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RESUMO 
 
Com o presente estudo pretendeu-se conhecer e caraterizar os hábitos de prática de 
atividade física de 177 jovens, 92 rapazes e 85 raparigas, dos 6º e 8º anos de escolaridade, com 
idades dos 11 aos 17 anos, correspondendo a uma média de idades de 12,64, do concelho de 
Lagoa - Algarve. Na recolha dos dados foi utilizado um questionário sobre os estilos de vida dos 
jovens. Dos resultados obtidos poderemos concluir que falar com os amigos, ver TV ou vídeo, 
ouvir música e fazer os trabalhos de casa são as atividades de lazer preferidas, que 87,7% se 
envolve em atividades físicas informais e 34,4% em atividades físicas formais. Os rapazes 
apresentam índices de prática de atividade física superior às raparigas. As modalidades 
desportivas mais praticadas são o futebol e os desportos de raquete. Facto relevante é que quase 
metade da amostra participa nos núcleos/equipas do desporto escolar. A forma física e fatores 
sociais são as razões mais apontadas para a prática de atividade física. A existência de coisas 
mais interessantes, ou a falta de jeito, são apresentadas como justificação para a não prática. 9,4% 
indica não se sentirem de boa saúde.  
 
Palavras chave: Atividade física informal; Atividade física formal; Género; Ano de 
escolaridade; Jovens. 
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ABSTRAT 
 
With this study we sought to know and characterise the habits of physical activity of 177 
teenagers from Lagoa, Algarve, 92 boys and 85 girls, from 6th and 8th years at school, ages 11 to 
17 years old, corresponding to an average age of 12.64. Questionnaires were used to gather the 
data about the teenagers’ lifestyles. From the gathered information we can conclude that talking 
with friends, watching TV or video, listening to music and doing the homework are the favourite 
leisure activities, that 87,7% engages in informal physical activities and 34,4% in formal physical 
activities. Boys present a higher level of physical activity practise than girls. The most practiced 
sports are football and racket sports. A relevant fact is that almost half of the sample participates 
in school sports teams. The physical and social factors are the most frequently mentioned reasons 
for physical activity. The existence of more interesting things or clumsiness, are presented as a 
reason for not to practice sports. 9.4% indicated they did not feel in good health. 
 
Key words - Informal Physical Activity; Formal Physical Activity, Gender; Years at school; 
Teenagers. 
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ABREVIATURAS E SÍMBOLOS 
 
AF- Atividade Física 
 
AVC- Acidente Vascular Cerebral 
 
DE- Desporto Escolar 
 
HBSC – Health Beaviours in School-age Children 
 
OMS- Organização Mundial de Saúde 
 
N- Frequência 
 
TV- Televisão 
 
% - Percentagem 
 
x- Vezes 
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INTRODUÇÃO 
 
Este estudo enquadra-se na linha “Atividade Física na Promoção de Estilos de Vida 
Ativa e Saudável na Comunidade Educativa”. Sendo um tema extremamente vasto propomo-nos 
estudar, analisar e caraterizar os estilos de vida ativos dos alunos do Agrupamento de Escolas Rio 
Arade. 
É cada vez mais um dado adquirido que a atividade física, a saúde e a qualidade de vida 
estão estreitamente interligadas. Segundo dados fornecidos pela Organização Mundial de Saúde 
(OMS, 2006), a nível mundial, cerca de 2 milhões de mortes estão diretamente relacionadas com 
a inatividade física. Segundo a mesma organização, 10 a 16% das mortes relacionadas com casos 
de cancro de mama, cancro do cólon e diabetes e aproximadamente 22% da doença isquémica do 
coração, têm como principal causa a falta de atividade física. Constata-se, assim, que o estilo de 
vida sedentário tem vindo a enraizar-se nas sociedades desenvolvidas, com efeito negativo na sua 
qualidade de vida, refletindo-se na taxa de mortalidade e morbilidade cardiovascular e no risco 
acrescido de obesidade. 
Diversos estudos indicam que a prática regular de atividade física é vital para a saúde 
dos adultos, contudo, em jovens, tais efeitos benéficos não são conclusivos. Andersen & 
Mechelen (2005) referem que a prática regular de atividade física nas crianças é indispensável ao 
normal crescimento e desenvolvimento da densidade óssea, do metabolismo, das habilidades 
motoras e da saúde mental, muito embora os estudos disponíveis tenham dificuldade em 
comprovar tais afirmações. Segundo Biddle, Gorely & Stensel (2004) a atividade física nas 
crianças e adolescentes pode contribuir para diminuir o risco de AVC nestas faixas etárias, porém 
parece não existirem evidências que corroborem o facto de que a prática de atividade física em 
jovens possa exercer, na idade adulta, benefícios ao nível da prevenção de AVC. Referem, 
todavia, os mesmos autores que existem evidências que relacionam a obesidade nos jovens à falta 
de atividade física e que o aumento da prevalência da obesidade está associado ao surgimento de 
diabetes do tipo 2 nos jovens. Mencionam, ainda, que os jovens mais ativos tendem a ter uma 
melhor saúde mental quando comparados com os menos ativos e que a atividade física nos jovens 
aparenta ter benefícios a nível da densidade mineral dos ossos. Concluem, então, que, apesar de 
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as evidências não serem, em função dos avanços atuais da ciência, categóricas, é por mais que 
evidente que se deve promover a atividade física junto dos mais jovens. 
Os nossos jovens são, cada vez mais, seduzidos por hábitos sedentários. Segundo 
Vasconcelos & Maia (2001) a redução dos esforços físicos na deslocação para a escola e os 
passatempos passivos dos jovens, nomeadamente visionamento da televisão, jogos de 
computador, socialização através de chats na internet, etc., têm contribuído para tal.  
Segundo estudos realizados por Malina (2006) a prática de atividade física durante a 
infância e adolescência poderá influenciar os hábitos de atividade física na fase adulta. Lopes, 
Monteiro, Barbosa, Magalhães e Maia (2010) reconhecem que, para existir ganho de hábitos 
duradouros de atividade física na idade adulta, é determinante que tenham sido crianças e jovens 
fisicamente ativos, uma vez que consideram que hábitos de atividade física assumidos em idades 
mais jovens tendem a manter-se na idade adulta. Boreham & Riddock (2001) mencionam, 
igualmente, ser razoável afirmar que uma elevada prática de atividade física na infância aumenta 
a probabilidade de virem a ser adultos mais ativos. De acordo com Martins, Marques, Diniz & 
Carreiro da Costa (2010), que citam Gallahue & Cleland-Donnelly (2003), acrescentam a este 
propósito que os anos em que os jovens frequentam a escola representam uma altura crítica para 
o desenvolvimento de diversos tipos de movimentos e atitudes positivas perante a atividade 
física.  
O presente estudo justifica-se pela necessidade de melhor se conhecer a realidade dos 
hábitos de atividade física dos jovens das duas escolas dos 2º e 3º ciclos do Agrupamento Rio 
Arade, situadas no concelho de Lagoa. O seu objetivo primeiro é facultar ao agrupamento e, em 
particular, ao grupo de Educação Física dados que lhes permitam monitorizar as 
medidas/estratégias até então implementadas e, se necessário, redefinir novas políticas e novos 
esforços com o intuito de mentalizar, cada vez mais, os jovens a serem fisicamente mais ativos e 
a cimentar e reforçar motivações no sentido de manterem esse mesmo estilo de vida ativo na 
idade adulta.  
 Conhecer em concreto quais as razões que levam os jovens a optarem por 
comportamentos físicos ativos ou inativos, é fundamental para se poderem desenvolver ações 
eficazes que promovam estilos de vida ativos e, assim, previnam estilos de vida sedentários. 
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Uma vez que a disciplina de Educação Física é uma disciplina de frequência obrigatória, 
e por isso presente na composição curricular desde o ensino básico até ao ensino secundário, e 
pelo facto dos jovens passarem a maior parte do seu tempo na escola, tanto a escola como a 
Educação Física assumem um papel essencial ao nível da aquisição de estilos de vida ativos e 
saudáveis nos alunos. Providenciam, igualmente, uma ótima oportunidade para que todos os 
alunos participem em atividades físicas e desportivas de forma estruturada e regular, quer na 
disciplina de Educação Física, quer na atividade interna e externa do desporto escolar que a 
escola oferece. 
No presente estudo, deparámo-nos com dois constrangimentos que foram, no entanto, 
ultrapassados. Um prendeu-se com o tipo de instrumento utilizado para medir a atividade física, 
pois o inquérito é um método de auto-relato, onde os dados preenchidos pelos jovens podem nem 
sempre ser os mais corretos e o segundo, refere-se à comparação dos resultados relativos aos 
índices de atividade física, pois apesar de existirem muitos dados respeitantes aos níveis de 
atividade física nos jovens disponíveis, tornou-se muito difícil compará-los visto os estudos 
usarem procedimentos distintos na avaliação da atividade física (inquéritos, observação, 
monitores de AF, …). 
Esta dissertação apresenta, em termos estruturais, uma primeira parte composta por uma 
revisão de literatura, que se destina a apoiar e a enquadrar teoricamente o objeto de estudo. Neste 
capítulo apresentam-se alguns estudos realizados no estrangeiro e em Portugal sobre a prática de 
atividade física realizada por jovens. Na sequência deste processo parte-se para a segunda parte 
onde é definido o problema, os objetivos da investigação e formuladas as hipóteses. Após a 
definição do que se vai estudar, na terceira parte, incluímos o capitulo dos métodos e 
procedimentos, onde caraterizamos o universo de análise e a definição da amostra, o instrumento 
de recolha dos dados e os procedimentos utilizados na análise dos mesmos. Após o capítulo da 
apresentação e análise dos dados recolhidos, na quarta parte é realizado um capítulo de discussão, 
onde são confrontados os dados obtidos com literatura existente. Por fim, são apresentadas as 
conclusões do estudo e recomendadas algumas estratégias de atuação. O estudo encerra com 
apresentação das referências bibliográficas consultadas, os apêndices e os anexos. 
 Relativamente às citações e referências bibliográficas adoptamos a norma da American 
Psychological Associantion (APA). 
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1.FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 
 
Vários são os estudos realizados sobre os hábitos de atividade física dos jovens, uma 
vez que é notória a crescente preocupação em todo o mundo pelos problemas associados à 
inatividade física.  
De acordo com Andersen & Mechelen, (2005) e Armstrong & Welsman, (2006) a 
atividade física diária nas crianças e adolescentes é difícil de ser medida e interpretada no 
contexto da promoção da saúde. 
Neste contexto, em 1983, a Organização Mundial de Saúde (OMS), assume a 
coordenação do programa “ Health Behaviours in School-age Children”, com o objetivo de 
analisar as relações existentes entre variáveis relacionadas com os estilos de vida saudáveis dos 
jovens com idades entre os 11 e os 15 anos. Este estudo internacional iniciou-se com a 
participação de 3 países. No entanto, ao longo dos anos, o número de participantes aumentou, 
sendo atualmente de mais de 40 países (Roberts et  al, 2009). A atividade física é interpretada 
segundo o relatório internacional do estudo HBSC (2004) como: 
“Qualquer atividade física que aumente o batimento cardíaco e que por vezes nos 
deixe com falta de ar. A atividade física pode ser praticada através de desportos, em 
atividades escolares, nos jogos com os amigos ou no percurso a pé para a escola…” 
(OMS, 2004, p. 91) 
 
Várias têm sido as diretrizes emanadas de Comités Científicos onde são evidentes as 
recomendações relativas à importância da prática de atividade de física nos jovens. De facto, já 
em 1998, o American College of Sports and Medicine (ACSM) aconselhava a prática diária de 
20-30 minutos de exercício vigoroso nas crianças e adolescentes. Em Inglaterra, no mesmo ano, a 
Health Education Autority (UKHEA), recomendava que todos os jovens deveriam efetuar 1 hora, 
diária de atividade física com uma intensidade mínima, moderada. Posteriormente, a OMS propôs 
que os jovens em idade escolar deveriam praticar 60 minutos, ou mais, em atividades de 
intensidade moderada a vigorosa, 5 ou mais vezes por semana. Tendo em conta as 
recomendações da OMS, constatamos que só um terço dos adolescentes europeus e norte 
americanos se encontram dentro desses valores e que mais os rapazes (40%) do que as raparigas 
(27%) respeitam essas recomendações. Em Portugal, segundo dados fornecidos pela OMS 
(2004), podemos observar que na faixa etária dos 11 anos, 22,3% das raparigas e 38% dos 
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rapazes cumprem a atividade física recomendada, que na faixa etária dos 13 anos, se observa uma 
diminuição nas raparigas (14,5%) na prática aconselhada, enquanto que nos rapazes a mesma 
atividade se mantém em 38,3%. Na idade dos 15 anos, constata-se que em ambos os sexos ocorre 
um decréscimo na prática da atividade física, pois somente 13,2% das raparigas e 24,6% dos 
rapazes se encontram a realizar atividade em quantidade e intensidade suficiente para promover 
efeitos benéficos sobre a saúde. 
 
1.1 Estudos efetuados no estrangeiro 
 
Com o objetivo de querer saber o estado de saúde dos jovens Ingleses, Irlandeses, 
Escoceses e Gauleses, a HBSC (2006) desenvolveu um estudo com uma população total de 
20146 alunos (4768 Ingleses, 4840 Irlandeses, 6145 Escoceses e 4396 Gauleses), onde detetaram 
que, nestes países, à excepção do grupo com a idade de 11 anos da Escócia, a percentagem de 
rapazes (61,1%) que responderam favoravelmente quando lhes perguntavam se praticavam 
atividade física vigorosa (pelo menos duas hora por semana) era significativamente maior quando 
comparado com as respostas dadas pelas raparigas (47,6%). Analisaram, também, a ocorrência ou 
não de um declínio da prática de atividade física com a idade, tendo constatado que os resultados 
do estudo não suportavam tal teoria, uma vez que as diferenças nos três grupos etários quanto à 
prática de atividade física vigorosa não eram significativas (52,8%, os com 11 anos, 55,7% os 
com 13 anos e 53,6% os com 15 anos de idade). 
Armstrong & Welsman (2006), constataram em estudos efetuados nos países da União 
Europeia que, à excepção do Luxemburgo, a prática habitual de atividade física das crianças e 
adolescentes, é muito idêntica em todos os países. Assim, os rapazes europeus em todas as idades 
realizam mais atividade física do que as raparigas europeias e a diferença é mais marcada quando 
se fala em atividade física vigorosa. O nível de atividade física de ambos os géneros é mais 
acentuado na infância, apresentando um declínio quando atingem a adolescência. Mencionam, 
igualmente, que os padrões de atividade física são esporádicos e contêm períodos que quer a 
atividade física moderada como a vigorosa não constam do estilo de vida da maioria das crianças 
europeias. 
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Fraile & De Diego (2006) centraram o seu interesse no estudo dos motivos que levam 
os jovens de Espanha, França, Itália e Portugal a realizarem atividade física, tendo constatado que 
os motivos apontados com maior relevância eram o “melhorar a saúde” e “estar com os amigos”. 
É importante salientar que neste estudo as raparigas atribuem menos importância à competição do 
que os rapazes, muito embora atribuam maior relevo à parte recreacional. 
De Hoyo & Sañudo (2007), preocupados com o aumento da obesidade e do 
sedentarismo em Espanha, procuraram saber quais as razões e os hábitos de atividade física dos 
jovens dos 12 aos 16 anos de idade de uma população rural de Sevilha. Os resultados mostraram 
que 28% das raparigas e 58 % dos rapazes praticavam atividade física regular. A razão principal 
que ambos os géneros indicaram para a prática de atividade física foi o “gosto, divertimento”, 
enquanto que a segunda razão apontada pelos rapazes era precisamente “para estar com os 
amigos”, e as raparigas assinalaram “ porque faz bem à saúde e me sinto bem”. Por outro lado a 
razão que mais levava a que não praticassem desporto era a falta de tempo. 
Os investigadores Piéron, Juan, Montes & Suaréz (2008), efetuaram um estudo nas 
províncias de Almeria, Granada e Múrcia em Espanha, com uma população com idades 
compreendidas entre os 12 e os 17 anos, num total de 3249 estudantes. Pretendiam comparar o 
índice de atividade física segundo o género e a idade e verificar se a intensidade da participação 
correspondia às recomendações referentes à saúde. Concluíram que os rapazes obtiveram um 
índice de atividade física intensa e vigorosa de 40% claramente superior ao das raparigas, de 
20%. Quanto ao índice de atividade física insuficiente e ligeira, observou-se o contrário, os 
rapazes obtiveram um valor de 20% e as raparigas de 45%. Relativamente às idades 
correspondentes ao nosso estudo, os dados apontam que, à excepção da província de Almeria, o 
índice de atividade física intensa ou vigorosa aumentou nos alunos com 12 anos de idade em 
relação aos alunos com 14 anos. 
Noutro estudo realizado por Juan, Montes e Piéron (2008), onde pretendiam analisar as 
perceções de saúde e da condição física em relação ao género, idade e índice de atividade física, 
junto de uma população de 1100 jovens, com idades compreendidas entre os 12 e os 17 anos de 
três províncias da região sul de Espanha, concluíram que, nas três províncias, 95% da amostra 
considera estar de boa ou muito boa saúde, na generalidade os rapazes têm melhor perceção de 
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muito boa saúde do que as raparigas e que os jovens com 12 anos de idade, quando comparados 
com os de 16/17 anos, tem melhor perceção de saúde.  
Na Turquia, os investigadores Kin-Isler, Asci, Altintas & Guven- Karahan (2009), 
pretenderam pesquisar se a prática de atividade física variava com o género e a idade. Utilizaram 
como amostra 650 raparigas e 666 rapazes, com idades compreendidas entre os 11 e os 14 anos, 
tendo concluído que os adolescentes com 11 anos de idade eram fisicamente mais ativos quando 
comparados com os colegas com 12, 13 e 14 anos. O grupo dos 14 anos de idade foi, 
precisamente, o grupo onde se constatou uma menor prática de atividade física quando 
comparada com os restantes grupos. Neste estudo observaram, ainda, que os rapazes são mais 
ativos do que as raparigas em todas as idades tanto na atividade física moderada como em 
atividade física vigorosa. 
A respeito das razões que levam os jovens a praticar atividade física, Vera, Medina, 
Alvarez, Estrada e Arrebola (2010), realizaram um estudo em Espanha com uma amostra de 439 
alunos que frequentavam o 5º e 6º ano de escolaridade, com idades compreendidas entre os 10 e 
os 12 anos, tendo apurado que em ambos os géneros os itens mais assinalados estavam 
relacionados com a saúde, “ porque gosto de ser saudável e estar em forma “, “é bom fazer 
exercício”, “para manter a linha e ter bom aspeto” e relacionados com aspetos sociais “ porque 
gosto de me divertir e ocupar o meu tempo livre” e “para encontrar-me com os meus amigos e 
fazermos coisas juntas”. Também estudaram os motivos que os afastavam de realizarem 
programas de atividade física, tendo sido assinalados motivos relacionados com o cumprimento 
de tarefas académicas e falta de tempo. 
Nos EUA Butt, Weinberg, Breckson e Clayton (2011), levaram a cabo um estudo onde 
participaram 1163 alunos com idades compreendidas entre os 13 e 16 anos. Puderam observar 
nesse estudo que, em primeiro lugar, as raparigas, e principalmente as raparigas mais velhas, 
participam em menos atividade física do que os rapazes, em segundo lugar, que os rapazes e 
raparigas eram atraídos para a prática de atividade física por motivos diferentes, especificamente 
os rapazes eram mais atraídos pelo prazer, divertimento, gosto em transpirar, enquanto que as 
raparigas referem que são mais atraídas pela popularidade que ganham e pela melhoria da sua 
imagem corporal, em terceiro lugar, reportam ocorrer um declínio da atividade física com o 
aumento da idade o que acontece mais acentuadamente nas raparigas do que no rapazes.  
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1.2 Estudos realizados em Portugal 
 
No estudo internacional (HBSC/OMS) sobre os comportamentos de saúde em crianças 
em idade escolar desenvolvido em Portugal (Matos, Carvalhosa & Diniz, 2001), numa população 
de 5 regiões geográficas do país, com um universo de 6903 alunos dos 6º, 8º e 10º anos de 
escolaridade da escola pública, os dados respeitantes à atividade física revelaram que 71,9% dos 
jovens se envolviam em atividades físicas para além das aulas de educação física, sendo que 
84,8% eram do género masculino e 39,5% do género feminino. Verificaram, também, que a 
população mais nova, dos 10 aos 13 anos, tinha um índice de participação de 76,7% e os mais 
velhos, dos 14 aos 17 anos de 32,7%. Em 2002, noutro estudo da HBSC com uma amostra de 
6132 adolescentes dos mesmos níveis de ensino (Matos et al., 2003), verificaram que os rapazes 
e os jovens mais novos são os que mais realizam atividade física e que são também os rapazes 
(48,9%) e os mais novos (41,5%) que mais praticam (4 a 7 dias por semana) atividade física. 
Neste estudo, desenvolvido com dados de 1998 e 2002, constataram que a atividade física em 
Portugal diminui neste grupo de idades. A população extremamente sedentária aumentou de 
13,5% em 1998 para 17,1% em 2002. Por outro lado, aqueles que praticam com frequência 
atividade física diminuíram de 38,3% em 1998 para 36,8% em 2002. Com base nos dados dos 
estudos concluíram, também, que os adolescentes eram cada vez mais induzidos por hábitos 
sedentários para ocuparem os seus tempos livres. Em 2006 foi efetuado novo estudo em Portugal 
da HBSC, coordenado por Matos (2006) e a sua equipa, com base numa amostra de 4877 
adolescentes, onde se evidenciou o facto de serem os rapazes de faixa etária mais nova que 
afirmaram realizar mais atividade física. Comparando o estudo de 2002 com o de 2006, 
observaram um aumento ligeiro de 81,1 % para 92,8% do índice de prática de atividade física. 
Neste estudo apuraram que 14,5% dos alunos realizavam atividade física todos os dias. Quanto à 
perceção do seu estado de saúde a maioria dos jovens assinalam positivamente, sendo que 34,6% 
referem-na como excelente, 50,1% como boa, 14,4% como média e 9% como má. Verificaram, 
também, a existência de diferenças significativas entre os géneros, uma vez que os rapazes 
assinalam percepcionar a sua saúde como excelente, em significativamente maior número do que 
as raparigas. 
A respeito do decréscimo da atividade física com a idade, um estudo de Vasconcelos & 
Maia (2001) numa amostra de 5949 alunos com idades compreendidas entre os 10 e os 19 anos, 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
- 10 - 
dos 2º e 3º ciclos do ensino básico e ensino secundário da região norte de Portugal e da ilha 
Terceira, mostraram que, contrariamente ao que é comum na literatura, na população estudada 
não ocorreu diminuição do índice de atividade física das crianças e adolescentes de ambos os 
sexos antes dos 19 anos.  
Diniz, Onofre, Carvalho, Mira e Carreiro da Costa (2001) verificaram numa população 
do 1º ciclo açoriana de 4341 alunos, que cerca de 80% envolviam-se em atividades sedentárias 
após o término do dia escolar. A atividade mais comum realizada após o regresso a casa da escola 
era a execução dos trabalhos escolares ao que se seguia o ver televisão. 
Em 2003, Maia & Lopes apresentam o 1º relatório referente a um estudo longitudinal, 
misto da região autónoma dos açores sobre o crescimento somático, maturação biológica, 
atividade física, aptidão física e motivação para a prática desportiva, com uma amostra de 1159 
crianças e jovens divididos por 4 coortes com a seguinte estrutura etária: 1ª coorte (6-10 anos), 2ª 
coorte (10-13 anos), 3ª coorte (13-16 anos) e 4ª coorte (16-19 anos). Os dados revelaram que em 
todos os coortes os rapazes referem praticar mais atividade desportiva e que o índice global de 
atividade física aumenta ligeiramente com a idade. A participação desportiva no coorte 2 das 
raparigas foi de 47,1% e dos rapazes de 70,5%, no coorte 3, os valores foram de 38,2% nas 
raparigas e 61,8% nos rapazes. Este estudo contou com uma avaliação anual das variáveis em 
estudo e publicadas em relatórios. Em 2007, Maia & Lopes realizam o 4º relatório onde 
constatam que o índice global de atividade física na 2ª coorte aumentou ligeiramente em ambos 
os géneros, na 3ª coorte nas raparigas verificou-se um ligeiro decréscimo e nos rapazes não foi 
apurada nenhuma modificação substancial. Quanto ao índice de atividade física de lazer não se 
comprovaram mudanças de realce. Em relação ao índice de prática desportiva, não ocorreram 
diferenças de realce ao longo dos 4 anos de pesquisa. Contudo ocorreram algumas diferenças 
entre géneros, favorecendo os rapazes. Quando compararam os dados referentes aos motivos que 
mais contribuíam para a decisão dos jovens açorianos praticarem desporto, do 1º ano de estudo 
com os do 4º ano, verificaram que ocorreram alguma estabilidade na importância assumida. Os 
resultados apontam, em primeiro lugar, para factores associados à filiação geral (estar com 
amigos, fazer novas amizades e pertencer a um grupo), seguindo-se da filiação específica 
(trabalhar em equipa, espírito de equipa, influência dos treinadores) a par dos motivos relativos 
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ao desenvolvimento de competências (melhorar as capacidades técnicas, aprender novas técnicas) 
e da forma física (manter a forma, estar em boa condição física) 
Fernandes & Pereira (2006) avaliaram os níveis de prática de atividade desportiva de 
450 jovens de duas escolas do concelho de Matosinhos, com idades compreendidas entre os 10 e 
os 15 anos, tendo concluído que a maioria dos jovens (56%) tinha hábitos de prática de atividade 
física fora das aulas de Educação Física. Os resultados apresentados quanto ao índice de prática 
de atividade física coincidem com outros estudos, uma vez que os rapazes (71,2%) indicaram ser 
significativamente mais ativos do que as raparigas (42,2%). Neste estudo os jovens indicaram 
como razões para praticarem atividade física o divertimento, a ocupação dos tempos livres, a 
manutenção e melhoria da condição física, o gosto pela competição desportiva e o gosto que 
nutrem pelo desporto, sendo esta última a mais votada. No que concerne aos motivos mais 
apontados pelos jovens para a não prática de desporto, foram: a falta de tempo e os horários 
incompatíveis.  
Segundo o estudo de Costa, Fernandes & Maia (2007), realizado na região do interior 
norte e litoral norte do país, onde a população da amostra teve um total de 1304 alunos do 3º ciclo 
e ensino secundário, o índice de prática de atividade física detetado nas duas regiões do país 
encontra-se abaixo (45,8%) do que se verifica na União Europeia (64%). No sentido de 
conhecerem os motivos que levam à não prática de atividade física, inqueriram a população tendo 
sido apontado como principal motivo a falta de motivação. 
Marques (2010), no estudo que levou a cabo numa escola em Lisboa, com uma 
população de 827 alunos do 7º ano ao 12º ano de escolaridade, onde pretendeu dar resposta a 
várias questões entre elas quais os níveis de participação dos alunos em atividades físicas e 
desportivas dentro e fora da escola e quais as suas motivações, constatou que a participação em 
atividades desportivas formais extracurriculares da amostra situavam-se nos 48,3%, sendo que só 
38,7% o faziam duas ou mais vezes por semana. No cálculo da classificação da participação 
apenas 42,2% foram classificados como muito ou suficientemente ativos. De acordo com os 
resultados verificou que os rapazes eram mais ativos do que as raparigas. O estudo também 
demonstrou uma adesão de 17,3% dos alunos ao desporto escolar. Quanto aos motivos que 
impossibilitam os alunos de praticarem atividade física, o mais referido foi a falta de tempo 
(51,2%), que vem corroborar os vários estudos já mencionados. O estudo também refere que 
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quanto à percepção do seu estado de saúde, 79,9% consideram-se estar de boa ou muito boa 
saúde, 14,9%  indicam estar de razoável saúde e 1,8%  diz não se sentir de muito boa saúde. 
Num estudo realizado em Torres Novas por Gonçalves (2011), com um universo de 189 
alunos com idades compreendidas entre os 10 anos e os 15 anos de idade, onde pretendiam 
melhor compreender os hábitos desportivos e condutas sociais desta população, averiguaram o 
grau de importância atribuída às razões para a prática de atividade física e desportiva, tendo sido 
conferido o grau de maior importância à melhoria das condições de saúde e da condição física. 
Relativamente às razões principais para não realizarem atividade física os rapazes apontam a falta 
de tempo e as raparigas referem não gostar e que não têm transporte. Constataram, ainda, que as 
atividades de lazer mais realizadas pela amostra deste estudo foram o estar com os amigos, ver 
TV, ouvir música e navegar na internet. 
O estudo de Carreiro da Costa & Marques (2011) realizado em seis escolas do ensino 
básico e secundário da região de Lisboa, constituído por uma amostra de 1642 alunos com idades 
compreendidas entre os 10 e os 18 anos, vem corroborar alguns dos resultados de estudos atrás 
referenciados. Muitas crianças e adolescentes são inativas e tornam-se menos ativas com a idade. 
Só uma pequena percentagem de alunos realizam atividade física fora da disciplina de Educação 
Física e as raparigas praticam menos atividade física do que os rapazes. Os rapazes são entre 15% 
a 20% mais ativos do que as raparigas. Relativamente ao desporto escolar, cerca de 79,4% da 
amostragem não se envolve nas atividades do desporto escolar (78,9% nas raparigas e 80% nos 
rapazes), dos 20,6% que praticam desporto escolar, 47,6% só pratica a atividade uma vez por 
semana ou menos. 
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2. PROBLEMÁTICA E OBJETIVOS DO ESTUDO 
 
Ao sentirmos a necessidade de ter um conhecimento sobre a realidade dos estilos de vida 
ativos dos alunos para melhor podermos atuar e fortalecer o poder de decisão, procurou-se 
formular uma problemática que desse resposta à pergunta inicial, que hábitos de prática de 
atividade física têm os jovens do Agrupamento de Escolas Rio Arade? 
De forma a darmos resposta às nossa “preocupações”, e na sequência da análise 
bibliográfica realizada, idealizamos o objetivo de estudo, assim como as diversas hipóteses de 
trabalho. 
. 
2.1 Objetivo geral do estudo 
 
Neste contexto, definimos como objetivo principal do estudo, caraterizar e comparar 
com dados de outros estudos, os hábitos de prática de atividade física de alunos a frequentar os 6º 
e 8º anos de escolaridade do Agrupamento de Escolas Rio Arade e relacioná-los com o ano 
escolar e género.  
 
2.2 Objetivos específicos do estudo 
 
A definição do objeto de estudo ficará mais clara com o enunciado de objetivos mais 
específicos. Este trabalho tem então como objetivos: 
 
1. Conhecer as atividades de lazer que mais realizam no seus tempos livres e qual a 
importância que atribuem a essas atividades, por género, ano de escolaridade e por serem 
ou não praticantes de atividade física. 
2. Identificar a percentagem de alunos de ambos os géneros e ano de escolaridade que 
praticam atividade física informal e formal. 
3. Identificar o tipo de atividade física informal e formal mais realizada em ambos os 
géneros e ano de escolaridade. 
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4. Identificar a percentagem de alunos de ambos os géneros e ano de escolaridade que 
frequentam a atividade externa do desporto escolar. 
5. Analisar se existem diferenças significativas na frequência de atividade física informal, 
formal e desporto escolar de acordo com o género e ano de escolaridade. 
6. Conhecer as razões que levam os alunos a praticar ou não atividade física de acordo com 
o género e ano de escolaridade. 
7. Conhecer qual a perceção que têm da sua saúde por género, ano de escolaridade e por 
serem ou não praticantes de atividade física. 
8. Analisar se existe uma correlação estatisticamente significativa entre a prática de 
atividade física informal, a formal e o desporto escolar. 
9. Verificar se existem correlações estatisticamente significativas entre a prática de atividade 
física e as razões que levam à prática desportiva. 
 
2.3 Hipóteses do estudo 
 
Assim, elaboramos cinco hipóteses às quais o presente estudo pretende dar resposta, tendo 
em linha de conta as referências de vários autores. 
 
H1- Os alunos ocupam o seu tempo livre maioritariamente com atividades de 
caráter sedentário. 
 
No estudo de Leite (2007) efetuado com 886 adolescentes estudantes, do 6º ano ao 10º 
ano de escolaridade da zona norte de Portugal, verificou-se que 74,3% dos alunos inquiridos 
mencionavam o jogar computador/ ver televisão como sendo o comportamento de lazer mais 
escolhidos, seguindo-se o lazer social - 49,9% -, (ouvir música, conversar com os amigos, estar 
com o namorado, ir a festas, fazer compras/ver montras e ir ao cinema, teatro e concertos), 
deveres (trabalhar para ganhar algum dinheiro, ler, fazer os deveres da escola, realizar trabalhos 
de solidariedade social, ajudar nas tarefas domésticas, visitar a família ou pessoas conhecidas) 
com 41,8%; atividades desportivas (praticar um desporto orientado por um professor/treinador, 
assistir a acontecimentos desportivos, participar em associações ou movimentos juvenis, praticar 
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um desporto não orientado) com 26,9% e, por fim, atividades artísticas individuais (tocar música 
ou cantar, participar em atividades de artes e expressão) com 20,9%. Constataram, ainda, que as 
raparigas adotam mais comportamentos de lazer social do que os rapazes. Esculcas e Mota 
(2005), num estudo efectuado em 594 alunos que frequentavam a escolaridade do 6º ano até ao 
12º ano, constataram que no intervalo de idades dos 12 aos 14 anos, as atividades mais realizadas 
eram: os deveres da escola (95,5%), ouvir música (94,4%), ver TV ou vídeo (90,9%), conversar 
com os amigos (90,5%) e ler (90,9%). Quanto ao praticar um desporto sem orientação de um 
treinador e com orientação de um treinador esta surge em 14º e 15º lugar respetivamente.  
Por sua vez, Marques (2010), na sua investigação, pode observar que as atividades mais 
praticadas pela população em estudo eram: falar com amigos, ouvir música, ver televisão ou 
vídeo, ir ao cinema, concertos, teatro, fazer os trabalhos da escolar e ficar sozinho. A prática 
desportiva formal e informal surge como a 13ª e 14ª atividades mais praticadas. Quanto ao grau 
de importância foram consideradas mais importantes as seguintes: falar com os amigos, realizar 
os trabalhos escolares, passar tempo com o companheiro, praticar desporto formal, ir ao cinema, 
concertos, teatro e ouvir música.  
 
H2 - Existe decréscimo na atividade física dos jovens ao longo da idade, em ambos 
os géneros. 
Vários estudos comprovam a existência de uma diminuição da prática de atividade 
física na adolescência (Caspersen et al,2000; Telama & Yang, 2000; Kin-Isler et al, 2009). 
Segundo o estudo de Telama & Yang (2000) existe uma queda significativa na prática de 
atividade física na fase final da adolescência, nomeadamente a partir dos 12 anos. Observa-se, 
assim, um decréscimo muito rápido na prática de atividade física entre os 12 e os 15 anos de 
idade. Caspersen et al.(2000) indicam que o declínio da prática de atividade física nos 
adolescentes norte americanos tem início pelos 12 anos de idade e que é mais acentuada dos 15 
aos 18 anos de idade. Kin-Isler et al. (2009), num estudo realizado com jovens dos 11 anos aos 
14 anos, comprovaram que os jovens com 11 anos eram fisicamente mais ativos e que o grupo de 
alunos com 14 anos era o que tinham menor índice de prática de atividade física comparado com 
os outros grupos etários. 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
- 17 - 
Pelo contrário Vasconcelos e Maia (2001), afirmam não existir nenhuma diminuição até 
aos 19 anos de idade. De igual modo, o estudo da OMS (2006), também não detetou existir 
diferenças significativas nos índices de atividade física nos alunos com 11,12,13 e 14 anos. 
 
H3 – Os rapazes são fisicamente mais ativos do que as raparigas, nos índices de 
atividade física extra-escolar. 
Decorrente da bibliografia consultada, encontramos diversos estudos que referem que os 
rapazes são mais ativos do que as raparigas e que os rapazes participam mais em atividades 
vigorosas (Matos et al., 2003; Maia & Lopes, 2003; Armstrong & Welsman, 2006; Fernandes & 
Pereira, 2006; Piéron et al., 2008; Kin-Isler et al., 2009; Marques, 2010; Carreiro da Costa & 
Marques, 2011; But et al., 2011) 
 
H4 – A principal razão apontada pelos alunos para a prática de atividade física encontra-se 
ligada à saúde. 
 
De acordo com o estudo de Fraile & De Diego (2006) as razões mais relevantes para os 
jovens praticarem atividade física são o melhorar a saúde e o estar com os amigos.  
No estudo de Fernandes & Pereira (2006) os jovens indicaram como razões para 
praticarem atividade física o divertimento, a ocupação dos tempos livres, a manutenção e 
melhoria da condição física, o gosto pela competição desportiva e o gosto que nutrem pelo 
desporto, sendo esta última a mais votada.  
O estudo descritivo e comparativo realizado por Maia & Lopes (2007) acerca dos 
motivos para a prática desportiva na população açoriana, os factores considerados mais 
importantes foram a filiação geral (estar com amigos, fazer novas amizades e pertencer a um 
grupo), a filiação específica (trabalhar em equipa, espírito de equipa, influência dos treinadores), 
os motivos relativos ao desenvolvimento de competências (melhorar as capacidades técnicas, 
aprender novas técnicas) e a forma física (manter a forma, estar em boa condição física). 
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De Hoyo & Sanudo (2007) verificaram que a razão principal para praticarem atividade 
física é o gosto, o divertimento, seguindo-se nos rapazes o querer estar com os amigos e nas 
raparigas o factor saúde. 
No estudo de Vera et al. (2010), a população do estudo referiu que as razões que os 
levavam a praticar atividade física eram o gosto de serem saudáveis e estarem em forma,  
No estudo de But et al. (2011) podemos constatar que os motivos que atraem os rapazes 
e as raparigas a praticarem atividade física são diferentes. Nos rapazes prendem-se com o prazer, 
o divertimento, o gosto em transpirar, enquanto que as raparigas referem que são mais atraídas 
pela popularidade que ganham e pela melhoria da sua imagem corporal. 
 
H5 – A principal razão que leva os alunos a não praticarem atividade física é a falta de 
tempo. 
Em vários estudos nacionais e internacionais (Fernandes & Pereira, 2006; De Hoyo & 
Sañudo, 2007; Marques, 2010; Vera et al, 2010; Gonçalves, 2011) a falta de tempo foi a razão 
mais mencionada pelos não praticantes desportivos para explicarem a sua falta de atividade 
física. Fernandes & Pereira (2006) mencionam para além da falta de tempo, os horários 
incompatíveis e Vera et al (2010) acrescenta ainda o cumprimento das tarefas escolares como 
razões para a não prática de atividade física. Costa, Fernandes & Maia (2007) revelam como a 
razão principal para não prática de atividade física a falta de motivação. 
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3. MÉTODOS 
 
3.1 Amostra 
 
A amostra foi constituída por 177 alunos dos 6º e 8º anos de escolaridade, sendo 92 
(52,0%) do género masculino e 85 (48,0%) do género masculino com idades compreendidas entre 
os 11 e os 16 anos, correspondendo a média de idades de 12,65, tendo como desvio padrão 1,33. 
A escolha desta faixa etária prendeu-se com o facto de estas idades corresponderem a um período 
da adolescência onde ocorrem mudanças físicas e emocionais, iniciando-se nesta fase a tomada 
de decisões importantes referentes ao seu estilo de vida. O número de inqueridos, por idade e por 
ano de escolaridade, pode ser observado nos quadros 1 e 2. 
 
Quadro 1- Caraterização da amostra relativamente à idade. 
Idade Frequência Percentagem 
11 42 23.7 
12 38 21.5 
13 60 33.9 
14 24 13.6 
15 7 4.0 
16 4 2.3 
17 2 1.1 
 
Quadro 2- Caraterização da amostra relativamente ao ano de escolaridade. 
Ano de Escolaridade Frequência Percentagem 
6º ano 94 53.1 
8º ano 83 46.9 
 
Os dados foram recolhidos através de questionários efetuados num Agrupamento de 
Escolas englobado na Direção Regional de Educação do Algarve e que se localiza no concelho de 
Lagoa - Algarve.  
3.2 Instrumentos 
 
De modo a que fosse possível recolher um grande número de informações entre a 
população da amostra recorreu-se à técnica de inquirição por questionário. Foi aplicado um 
questionário sobre os estilos de vida dos alunos construído e validado por Marques (2010). 
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O questionário é composto por onze grupos. O primeiro grupo é constituído por vinte e 
uma questões relativas à ocupação dos tempos livres em que tinham que atribuir um grau de 
importância e de assinalar se faziam ou não. O grupo dois, três, quatro e cinco destinavam-se a 
conhecer a prática de atividade física no contexto tempo livre, clube e desporto escolar. No sexto, 
sétimo e oitavo grupo pretendia-se saber quais as razões mais importantes para a prática e não 
prática de atividade física. No décimo grupo questionava-se o estado de saúde e no último grupo 
pretendia-se recolher alguns dados pessoais. 
3.3 Procedimentos 
 
Antes do questionário ser aplicado aos alunos, o inquérito foi submetido a um processo 
on-line de autorização e aprovação realizado pela DGIDC (Direção Geral de Inovação e 
Desenvolvimento Curricular). Foi igualmente solicitada autorização à Direção Regional de 
Educação do Algarve, ao Diretor do Agrupamento das Escolas Rio Arade e aos Encarregados de 
Educação dos alunos da amostra.  
Os questionários foram aplicados nas aulas de Formação Cívica com a colaboração do 
professor da turma e na presença do autor do trabalho. 
Foi explicado aos alunos o objetivo do estudo e referida a importância da colaboração 
dos alunos na investigação e assegurada a confidencialidade das respostas. 
3.4 Tratamento e análise estatística dos questionários 
 
Para análise e tratamento dos dados recolhidos recorreu-se ao software estatístico “SPSS” 
versão 20.0 (Statistical Package for the Social Science). O nível de significância utilizado foi de 
5%. 
Para dar resposta a alguns objetivos específicos e para proceder à caraterização da amostra 
em questão, utilizamos a técnica de estatística descritiva, particularmente a frequência (n) e a 
percentagem (%). 
Para testar a normalidade dos dados (Pestana & Gageiro, 2005) utilizamos o teste 
Shapiro Wilks, que permite testar se esta população segue uma distribuição normal. Verificamos 
a ausência de normalidade na amostra. Empregamos as técnicas estatísticas não paramétricas uma 
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vez que não encontramos normalidade, recorrendo ao teste de Qui-quadrado (Chi Square 2) e a 
análise dos resíduos ajustados standartizados para efetuar a avaliação da relação de 
independência entre variáveis. Quando verificamos através dos resíduos ajustados a existência de 
mais de 20% de células com uma frequência esperada inferior a 5 unidades recorremos ao teste 
de Monte-Carlo (Maroco, 2007). Utilizámos igualmente o teste Fisher no caso da análise se 
aplicar a tabelas de 2X2. Para medir a intensidade da associação entre as variáveis utilizamos o 
coeficiente de correlação Ró de Spearman. O coeficiente ρ de Spearman varia entre -1 e 1. 
Quanto mais próximo estiver destes extremos, maior será a associação entre as variáveis. O sinal 
negativo da correlação significa que as variáveis variam em sentido contrário, isto é, as categorias 
mais elevadas de uma variável estão associadas a categorias mais baixas da outra variável. 
Tomando como referência o estudo realizado por Marques (2010), na informação 
recolhida da prática de AF formal e informal classificou-se como sedentários os alunos que 
referem praticar uma ou menos horas por semana; pouco ativos os que referem 2 a 3 horas por 
semana; suficientemente ativos os que dizem realizar 4 ou 5 horas e os muito ativos os que 
mencionam 6 ou mais vezes por semana. 
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4. APRESENTAÇÃO E ANÁLISE DOS RESULTADOS 
 
Neste capítulo começamos por apresentar e analisar os dados obtidos no estudo. 
No que concerne à ocupação dos tempos livres, tal como podemos observar no quadro 3, 
a população em estudo considerou como muito importante as seguintes atividades: “ realizar os 
trabalhos de casa e outros trabalhos da escola”;“ trabalhar para ganhar algum dinheiro”; “falar 
com amigos” e “praticar desporto, dirigido por um treinador ou entrar em competições 
desportivas”. Apesar de terem referido ser muito importante “trabalhar para ganhar dinheiro”, 
79,4% diz não o fazer. Quanto ao “praticar desporto dirigido” identificado como muito 
importante, só pouco mais de metade é que afirma realizar. No que diz respeito à realização das 
tarefas escolares e conversar com os amigos, estas coincidem com as atividades que mais fazem. 
As atividades que mais praticam nos seus tempos livres são: “falar com amigos”;” ver 
televisão ou vídeo”; “ouvir música”; “fazer os trabalhos de casa”; “ficar sozinho”; “visitar 
pessoas conhecidas” e “ir ao cinema, a concertos ou ao teatro”. As atividades “praticar um 
desporto não dirigido por um treinador” e “ praticar desporto, dirigido por um treinador ou entrar 
em competições desportivas”, surgem em 13º e 14º lugar, sendo praticadas por 57,7% e 56,4% 
respetivamente. 
É importante realçar que as atividades a que atribuíram menos importância foram: “ir 
dançar à noite”; “tocar um instrumento ou cantar”;” jogar às cartas ou jogos de vídeo”; ” 
participar em atividade de Arte e Expressão” e “passear ou ver montras”. 
 
Quadro 3- Prática e grau de importância das Atividades de Lazer 
Atividades  
Grau de importância% 
Pratic
antes
% Sem 
importância 
Pouco 
importante 
Important
e 
Muito 
importante 
Falar com amigos 2.9 4.0 30.9 62.3 96.5 
Ver TV ou vídeo 8.1 21.4 47.4 23.1 92.5 
Ouvir música 6.8 14.2 33.5 45.5 89.7 
Fazer os Trabalhos de casa 5.7 7.4 22.3 64.6 86.2 
Ficar sozinho 6.8 10.2 33.3 49.7 83.9 
Visitar pessoas conhecidas 5.1 10.3 35.4 49.1 81.0 
Ir ao cinema/ concertos/ teatro 8.0 16.6 40.6 34.9 80.8 
Ajudar na lida da casa 7.4 12.0 33.7 46.9 79.7 
Jogar cartas/ jogos de vídeo 19.3 29.5 30.1 21.0 72.8 
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Assistir eventos desportivos  8.0 10.8 26.7 54.5 71.3 
Ler 8.5 19.9 28.4 43.2 68.6 
Passear ou ver montras 21.6 30.1 31.8 16.5 60.1 
Praticar desporto não dirigido 11.4 21.6 28.4 38.6 57.7 
Praticar desporto dirigido 8.0 10.8 26.7 54.5 56.4 
Tocar um instrumento ou cantar 24.3 24.9 25.4 24.9 54.6 
Passar tempo com companheiro 8.0 14.9 32.8 44.3 50.0 
Participar em associações 12.5 26.1 40.3 21.0 29.5 
Atividades “Arte e Expressão” 18.9 32.6 27.4 21.1 28.7 
Realizar trabalho benévolo 9.1 18.3 36.6 36.0 22.1 
Trabalhar para ganhar dinheiro 8.6 10.9 16.6 64.0 20.6 
Ir dançar à noite 34.7 27.3 25.6 12.5 20.0 
 
Relativamente ao número de vezes por semana que realizam atividade física no seu tempo 
de lazer, 18,6% responde efetuar todos os dias, 15,8% afirma praticar 3 vezes por semana e 
15,3%, 2 vezes por semana. Observamos que 30,5 % refere realizar 5 ou mais vezes por semana. 
A percentagem dos que não praticam atividade física no seu tempo livre centra-se no 13,0%. No 
quadro 4 podemos confirmar estes dados. 
 
Quadro 4- Participação em AF no tempo de lazer 
 Frequência absoluta Frequência Relativa (%) 
Nunca/raramente 23 13.0 
1 vez por semana 21 11.0 
2 vezes por semana 27 15.3 
3 vezes por semana 28 15.8 
4 vezes por semana  24 13.6 
5 vezes por semana 10 5.6 
6 vezes por semana 11 6.2 
Todos os dias 33 18.6 
 
O quadro 5 mostra-nos as atividades físicas mais praticada no tempo de lazer, sendo o 
Futebol (20,1%), a atividade claramente mais praticada, seguindo-se o andar de bicicleta (11,2%), 
correr (6,7%) e caminhar (6,0%). É de realçar que 47% dos jovens afirmam efetuar múltiplas 
atividades físicas durante o seu tempo livre. 
 
Quadro 5 -  Atividades físicas realizadas no tempo de lazer 
 Frequência Absoluta Frequência relativa (%) 
Futebol 27 20,1% 
Andar de bicicleta 15 11,2% 
Corrida 9 6,7% 
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Caminhada 8 6,0% 
Andar de patins 4 3,0% 
Nadar 1 0,7% 
Dançar 1 0,7% 
Outros 2 1,5% 
Vários 64 47,8% 
 
Quanto à prática de atividade física formal, 61,9% indica que não o faz, 4% faz uma vez 
por semana e 9% duas vezes por semana. A maioria, 10,7% realiza três vezes por semana. A 
partir da quarta vez por semana a percentagem vai descendo de 5,6% até 2,3%, referente a todos 
os dias. Relativamente aos que indicam realizar 5 ou mais vezes por semana o valor é de 8,5%, 
tal como o quadro abaixo nos mostra. 
 
Quadro 6 - Participação em AF formais 
 Frequência absoluta Frequência relativa (%) 
Nunca/raramente 109 61,9% 
1 vez por semana 7 4,0 % 
2 vezes por semana 16 9,1 % 
3 vezes por semana 19 10,8 % 
4 vezes por semana 10 5,7 % 
5 vezes por semana 7 4,0 % 
6 vezes por semana 4 2,3 % 
Todos os dias 4 2,3 % 
 
O Futebol é a modalidade mais praticada (23,9%) tendo logo de seguida os desportos de 
raquete (19,4%). As outras modalidades mais representativas foram a natação, o basquetebol e os 
desportos gímnicos com o mesmo número de praticantes, 9%. Observa-se que a maior parte das 
escolhas recaíram sobre as modalidades individuais, 66,1% (quadro 7). 
 
Quadro 7- Modalidades desportivas preferidas 
 Frequência Absoluta Frequência relativa (%) 
Futebol/Futsal 16 23,9% 
Desportos de raquete 13 19,4% 
Desportos gímnicos 6 9,0% 
Basquetebol 6 9,0% 
Natação 6 9,0% 
Canoagem 5 7,5% 
Desportos de combate 2 3,0% 
Golfe 2 3,0% 
Atletismo 1 1,5% 
Equitação 1 1,5% 
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Corrida de patins 1 1,5% 
Vários 8 11,9% 
 
 No que se refere ao desporto praticado na escola, 48,6% indica participar nos 
núcleos/equipa do desporto escolar. No quadro 8 encontra-se a participação dos alunos nos 
núcleos equipa de desporto escolar. Podemos observar que as modalidades com maior número de 
alunos são o badminton (47,4%) e o futsal (19,3%). É importante referir que neste agrupamento 
existem três equipas de futsal, dois grupos de badminton, dois grupos de canoagem, dois grupos 
de duatlo, dois grupos de desportos adaptados, um de multiatividades e um de desportos 
gímnicos. 
 
Quadro 8–Frequência da participação naatividade externa do DE 
 Frequência absoluta Frequência Relativa (%) 
Badminton 30 52.6 
Futsal 13 22.8 
Multiatividades 9 15.8 
Canoagem 5 8.8 
Desportos Gímnicos 2 3.5 
Duatlo 1 1.8 
 
 
Quanto ao número de vezes que treinam por semana a resposta foi condicionada ao 
número de treinos que existem, no máximo são dois treinos por semana e um dos treinos 
semanais pode não ocorrer no tempo livre do aluno. A maioria (58,3%) refere treinar uma vez por 
semana enquanto 15,0% treinam duas vezes por semana. 
As razões apontadas como mais importantes para a prática de atividade física são o 
“querer melhorar as suas capacidades atléticas”, “quero ficar em forma”, ”posso fazer novas 
amizades”, “gosto de estar com os meus colegas” e “sinto prazer ao praticar atividade física”.As 
razões mais votadas relacionadas com a importância para a prática da atividade física, são o 
“querer fazer carreira desportiva”, “a minha família estar ligada ao desporto”, “quero participar 
em campeonatos contra outras escolas” e “ fui aconselhado pelo meu professor de Educação 
Física” (quadro 9). 
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Quadro 9- Classificação de importância de razões que levam àprática de AF 
Razões 
Importância (%)  
N 
1 2 3 4 5 
Quero melhorar as minhas capacidades atléticas 4.5 3.2 6.4 18.6 67.3 156 
Quero ficar em forma  2.6 4.5 10.9 15.4 66.7 156 
Posso fazer novas amizades 8.3 3.2 9.6 25.6 53.2 155 
Gosto de estar com os meus colegas 3.8 5.8 12.2 26.9 51.5 156 
Sinto prazer ao praticar atividade física 3.8 3.2 14.7 26.3 51.3 156 
Tenho uma boa relação com o prof. de EF 6.5 5.8 18.8 20.8 48.1 154 
Os treinos são divertidos 5.2 4.6 17 26.1 47.1 153 
Gosto da competição 9 11.6 17.4 15.5 46.5 155 
Isso relaxa-me 2.6 12.3 13.5 25.8 45.8 155 
Gosto de fazer parte de uma equipa 7.1 9.6 10.9 27.6 44.9 156 
Gosto do professor/treinador que dá treinos 13.3 9.3 12.7 20 44.7 150 
É emocionante 6.4 9.6 19.9 23.7 40.4 156 
Quero participar em campeonatos contra outras escolas 21.1 12.2 14.7 12.2 39.7 155 
Posso encontrar os meus amigos 7.7 9 17.3 28.8 37.2 156 
Os meus pais incentivam-me a participar 11.5 13.5 21.2 20.5 33.3 156 
Posso ficar fisicamente mais atraente 9.7 9 20 28.4 32.9 155 
A minha família quer que eu participe 13.5 12.8 16.7 24.4 32.7 156 
Isso dá-me a possibilidade de me exprimir 11.6 10.3 17.4 28.4 32.3 155 
Quero fazer carreira desportiva 28.4 14.2 14.2 12.9 30.3 156 
Os meus amigos participam 12.8 12.8 23.7 21.8 28.8 156 
A minha família atribui muita importância ao desporto 12.3 14.8 23.2 22.6 27.1 155 
O meu professor de EF incentivou-me a participar 17 16.3 19 22.2 25.5 153 
Fui aconselhada pelo meu professor de EF 20 14,2 20 24,5 21.3 155 
A minha família está ligada ao desporto 26.3 18.6 23.7 17.9 13.5 156 
Legenda: Grau crescente de importância   1- sem importância a 5- muito importante 
No que diz respeito às razões principais que levam os alunos a não praticar qualquer tipo 
de atividade física, dos 21 alunos que responderam a esta questão, uma vez que só respondiam os 
alunos que não realizassem atividade física, 8 (38,1%) afirmam existir “coisas mais 
interessantes”, 4 (19,0%) respondem “não terem jeito” e 3 (14,3%) indicam que têm vergonha 
(quadro 10). 
Quadro 10 – Razões para não prática de AF 
Razões Frequência absoluta Frequência Relativa (%) 
Há coisas mais interessantes 8 38,1 
Não tenho jeito 4 19,0 
Tenho vergonha  3 14,3 
Não gosto de transpirar 2 9,5 
Os meus pais não deixam 1 4,8 
Tenho limitações físicas 1 4,8 
Não tenho tempo  1 4,8 
Outros 1 4,8 
Total 21 100% 
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No que concerne ao seu estado de saúde, os alunos sentem-se de boa saúde (39,2%) e de 
muito boa saúde (37,4%), 14% refere sentir-se de uma saúde razoável e 9,4% responde não se 
sentir de muito boa saúde (quadro 11). 
 
Quadro 11- Percepção do estado de saúde  
 Frequência absoluta Frequência Relativa (%) 
Muito boa saúde 64 37,4 
Boa saúde 67 39,2 
Razoável saúde 24 14,0 
Não se sente com muito boa saúde 16 9,4 
Total 171 100% 
 
4.1 Caraterização dos alunos pelo Género 
 
Uma vez que o género é uma variável em estudo iremos apresentar os resultados, 
separadamente, no género masculino e no género feminino. 
 
4.1.1. Género Masculino 
 
Este grupo é composto por 92 alunos o que corresponde a 52% da amostra. 
Caraterizam-se por ocupar o seu tempo livre a falar com amigos, ver televisão e vídeo, 
ouvir música, jogar às cartas, jogar jogos de vídeo e fazer os trabalhos escolares. Observa-se que 
as atividades que mais dizem realizar, são de caráter sedentário (ver TV; jogar cartas e 
videojogos e ouvir música), no entanto não são as que atribuem maior importância. A atividade 
social de falar com os amigos é a única que realizam muito e que classificam como de muito 
importante, além desta, como atividades de maior importância, referem o trabalhar para ganhar 
dinheiro, fazer os trabalhos escolares e praticar atividade física formal. 
Tal como podemos observar nos resultados apresentados no quadro 12 referentes à 
frequência da atividade física informal, 6,5% nunca realiza no seu tempo livre atividade física, 
mais de um terço refere praticar todos os dias e 41,3% indica realizar 5 ou mais vezes por 
semana. Sendo as atividades mais realizadas a prática de futebol e andar de bicicleta 
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Quadro 12- Frequência da AF informal semanal dos rapazes 
 Nunca/ 
rarame
nte 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todo
s 
dias 
Frequência 6 9 8 16 15 4 9 25 
Percentagem 6,5% 9,8% 8,7% 17,4% 16,3% 4,3% 9,8% 27,2% 
 
Quanto ao desporto formal, um pouco menos de metade (44,6%) não pratica nenhuma 
modalidade formal, 15,2% praticam 5 ou mais vezes por semana (quadro 13). A modalidade mais 
praticada pelos rapazes é o futebol e os desportos de raquete. 
 
Quadro 13- Frequência da AF formal semanal dos rapazes 
 Nunca/ 
rarament
e 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todos  
dias 
Frequência 41 4 10 15 7 6 4 4 
Percentagem 44,6% 5,4% 10,9% 16,3% 7,6% 6,5% 4,3% 4,3% 
 
No que diz respeito ao desporto escolar, mais de metade (52,2%) diz praticar e as suas 
escolhas incidiram, igualmente sobre o futsal e o badminton. 
Relativamente às razões que mais levam os rapazes a praticar atividade física destacam-se 
o querer ficar em forma e querer melhorar as suas capacidades atléticas, de seguida o gosto pela 
competição, o gostar de fazer parte de uma equipa e o terem prazer em realizar a atividade física. 
As razões apontadas para não realizar atividade física foram: existir coisas mais interessantes e 
não terem jeito. 
Em relação à sua percepção de estado de saúde 77,1% dos rapazes afirma estar de boa ou 
muito boa saúde, no entanto 11,4% diz não se sentirem de muito boa saúde. 
4.1.2. Género Feminino 
 
Esta população é constituída por 85 raparigas, perfazendo 48% da amostra 
Quanto à ocupação dos seus tempos livres, caraterizam-se por gostar de ouvir música e 
falar com os amigos, ver televisão, fazerem os trabalhos escolares, ficarem sozinhas e ajudarem 
na lida da casa. O que coincide com as atividades que elas classificam como mais importantes. 
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Em relação à atividade física informal, 20% das raparigas afirmam não o realizar e 18,8% 
realizam 5 ou mais vezes por semana (quadro 14). Sendo o andar de bicicleta e o caminhar as 
atividades mais votadas neste grupo. 
 
Quadro 14- Frequência da AF informal semanal das raparigas 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todo
s 
dias 
Frequência 17 12 19 12 9 6 2 8 
Percentagem 20,0% 14,1 22,4% 14,1% 10,6% 7,1% 2,4% 9,4% 
 
Passando ao desporto formal, 68,2% das raparigas dizem não praticar nenhuma 
modalidade desportiva, 1,2% prática 5 ou mais vezes por semana (quadro 15). Os desportos mais 
praticados são os desportos de raquete e o basquetebol. 
 
Quadro 15- Frequência da AF formal semanal das raparigas 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
  3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todo
s dias 
Frequência 69 2 6 4 3 1 0 0 
Percentagem 81,2% 2,4% 7,1% 4,7% 3,5% 1,2% 0% 0% 
 
No Desporto Escolar, 45,2% das raparigas estão inscritas nos núcleos de desporto escolar, 
sendo os mais frequentados o badminton, a canoagem e os desportos gímnicos. 
Relativamente às razões que levam as raparigas a praticar atividade física, estas são: 
melhorar as capacidades atléticas; ficar em forma; gostar de estar com os colegas e fazer novas 
amizades. Quanto às razões que contribuem para não realizarem atividade física, a mais 
mencionada foi o existirem coisas mais interessantes para fazerem. 
No que respeita à sua percepção de saúde 70% das raparigas mencionam estar em boa ou 
muito boa saúde. Só 7,2%, o que representa seis raparigas, referem não se sentirem de muito boa 
saúde. 
4.1.3. Comparação entre os dois grupos 
 
Verificamos algumas diferenças entre os alunos do género masculino e feminino, 
nomeadamente no que se refere à ocupação dos seus tempos livres, aqui os rapazes ocupam mais 
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o seu tempo livre com a companheira, jogar às cartas ou a jogar videojogos e a praticar atividade 
física formal, as raparigas, ao contrário, dedicam mais o seu tempo livre a ler e a passear ou ver 
montras, do que os rapazes. As raparigas atribuem maior importância ao cantar, fazer os deveres 
escolares, ao passear ou verem montras e ao ajudar na lida da casa do que os rapazes. Os rapazes, 
por seu lado consideram mais importante o jogar cartas ou videojogos do que as raparigas. Os 
quadros 16 e 17 que se seguem mostra-nos as diferenças estatisticamente significativas entre os 
elementos do género masculino e do género feminino relativamente à ocupação dos seu tempo 
livre e ao grau de importância atribuída. 
 
Quadro 16- Analise das diferenças entre os dois géneros relativamente as atividades realizadas no 
tempo livre. 
Teste exacto Fisher´s Valor do Teste P 
Passar tempo com o companheiro  11,140 0,001 
Jogar cartas ou videojogos 12,784 0,001 
Ler 10,274 0,002 
Praticar desporto dirigido por um treinador ou 
entrar em competições desportivas 
20,763 0,000 
Passear ou ver montras 16,586 0,000 
 
 
Quadro 17- Analise das diferenças entre os dois géneros relativamente ao grau de importância 
atribuída às atividades realizadas no tempo livre. 
Teste exacto Fisher´s Valor do Teste P 
-Importância de cantar 12,097 0,001 
-Importância de jogar cartas e videogames 8,159 0,006 
- Importância de realizar os trabalhos escolares 10,306 0,001 
- Importância de passear ou ver montras 17,729 0,000 
- Importância de ajudar na lida da casa 12,704 0,000 
 
Quando comparamos a atividade física informal, constatamos diferenças estatisticamente 
significativas entre os dois grupos. Observamos que relativamente à participação em atividade 
física informal 5 ou mais vezes por semana, os rapazes são 22,5% mais ativos do que as raparigas 
(quadros 18 e 19). 
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Quadro 18- AF informal por género 
 Sedentários Pouco ativos Ativos Muito ativos 
Rapazes 16,3% 26,1% 20,7% 37% 
Raparigas 34,1% 36,5% 17,6% 11,8% 
 
Quadro 19 - Valor do teste do Qui-quadrado em função do género para a AF informal. 
 Valor do Teste P 
Teste Pearson Qui-quadrado 18,659 0,000 
 
Diferenciam-se também pela escolha, por parte dos rapazes, do futebol como atividade 
física informal mais realizada, ao contrário das raparigas que é das atividades que menos fazem 
(quadro 20 e 21). 
Quadro 20- Tipo de AF informal por género 
 Rapaz Rapariga 
Jogar Futebol 32,5% 3,5% 
Jogar Basquetebol 2,6% 1,8% 
Caminhar 2,6% 10,5% 
Correr 5,2% 8,8% 
Andar de bicicleta  10,4% 12,3% 
Nadar 1,3% 0% 
Andar de patins  1,3% 5,3% 
Dançar 0% 1,8 
Vários 44% 52,6% 
Outros 0% 3,5% 
 
Quadro 21- Valor do teste do Qui-quadrado em função do género para o tipo de AF informal 
 Valor do Teste P 
Teste Monte Carlo 24,924 0,001 
 
Quanto à frequência de atividade física formal observa-se o mesmo, as raparigas são 
claramente mais sedentárias do que os rapazes. Ao compararmos com a frequência em 5 ou mais 
vezes por semana, os rapazes participam em mais 14 % que as raparigas (quadro 22). Quando 
efetuamos o teste do qui-quadrado para o cruzamento entre as variáveis género e atividade física 
formal podemos concluir que existe uma dependência entre elas (quadro 23). 
 
Quadro 22- AF formal por género 
 Sedentários Pouco ativos Ativos Muito ativos 
Rapazes 50% 27,2% 14,1% 8,7% 
Raparigas 83,5% 11,8% 4,7% 0% 
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Quadro 23- Valor do teste do Qui- quadrado em função do género para a AF formal. 
 Valor do Teste P 
Teste Pearson Qui-quadrado 24,296 0,000 
 
Assim, no que se refere à escolha da modalidade desportiva, verificamos a existência de 
diferenças significativas entre os dois géneros. Nas modalidades mais praticadas pelos rapazes, 
futebol e desportos de raquete, as raparigas têm valores baixos de participação, por outro lado, as 
modalidades com maior participação por parte das raparigas, desportos gímnicos e canoagem, 
têm valores baixos de participação masculina. Observamos que as raparigas preferem claramente 
as modalidades individuais enquanto os rapazes dividem-se entre os desportos coletivos e os 
individuais (quadro 24 e 25). 
 
Quadro 24- Modalidade desportiva pelo género 
 Rapazes Raparigas 
Futebol/Futsal 29,4% 6,2% 
Desportos Raquete 23,5% 6,2% 
Basquetebol  11,8% 0% 
Natação 7,8% 12,5% 
Canoagem 3,9% 18,8% 
Corrida de patins 2,0% 0% 
Desportos gímnicos 2,0% 31,2% 
Golfe  3,8% 0% 
Equitação 2,0% 0% 
Desportos de combate 3,9% 0% 
Atlestismo 0% 6,2% 
Vários 9,8% 18,8% 
 
 
Quadro 25- Valor do teste do Qui- quadrado em função do género para a modalidade desportiva 
 Valor do Teste P 
Teste Monte Carlo 27,929 0,001 
 
 
Constatamos que quando estão com os amigos 69,7% dos rapazes e 35,4% das raparigas 
costumam praticar atividade física. O teste do qui-quadrado mostra existir diferenças 
significativas entre os dois géneros, como se pode ver no quadro 26. 
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Quadro 26- Valor do teste do Qui-quadrado em função do género para a prática de AF quando 
estão com os colegas. 
 Valor do Teste P 
Teste exacto Fisher´s 20,149 0,000 
 
As razões que ambos os géneros assinalam como muito importantes para a prática de 
atividade física são idênticas, diferenciando-se unicamente no gosto pela competição, onde os 
rapazes atribuem maior importância do que as raparigas. 
4.2 Caraterização dos alunos pelo ano de escolaridade 
 
Dividimos esta variável em dois grupos, um grupo de alunos que frequenta o 6º ano de 
escolaridade e um grupo de alunos que frequenta o 8º ano de escolaridade. 
4.2.1. Alunos no 6º ano de escolaridade 
 
Este grupo é constituído por 94 alunos, o que representa 53,1% da amostra. 
Carateriza-se por passarem os seus tempos livres principalmente a falar com os amigos e a 
ver televisão, de seguida a ouvir música, fazer os trabalhos escolares e visitar pessoas conhecidas. 
Quanto ao grau de importância, classificam como de muito importante falar com os amigos, 
realizar os trabalhos de casa e visitar pessoas conhecidas, no entanto atribuem menos importância 
a um comportamento que fazem bastante que é o ouvir música e ver televisão. Destaca-se 
também em quinto lugar no grau de muito importante o praticar desporto dirigido e o ajudar na 
lida da casa. 
No que diz respeito à atividade física nos seus tempos livres, 14,9% refere nunca ou 
raramente o fazer, 31,9% indica realizar 5 ou mais vezes por semana (quadro 27). O que mais 
realizam na atividade física de lazer é jogar futebol e andar de bicicleta.  
 
Quadro 27- Frequência da AF informal semanal dos alunos do 6º ano 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todo
s 
dias 
Frequência 14 9 13 17 11 6 7 17 
Percentagem 14,9% 9,6% 13,8% 18,1% 11,7% 6,4% 7,4% 18,1% 
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Relativamente ao desporto formal, 67% deste grupo não pratica, 2,1 % menciona realizar 
5 ou mais vezes por semana (quadro 28). As modalidades mais escolhidas são o futebol e os 
desportos de raquete.  
 
Quadro 28- Frequência da AF formal semanal dos rapazes do 6º ano 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
semana 
Todo
s 
dias 
Frequência 63 4 13 7 5 0 2 0 
Percentagem 67,0% 4,3% 13,8% 7,4% 5,3% 0% 2,1% 0% 
 
Em compensação 53,8% destes alunos participam no desporto em contexto escolar, 
recaindo principalmente as suas escolhas nas modalidades de badminton e multiatividades. 
As causas mais importantes referidas por este grupo para a prática desportiva foram: o 
querer melhorar as suas capacidades atléticas (77.6%), querer ficar em forma (67.1%), ter uma 
boa relação com o professor de Educação Física (64.2%) e o poder fazer novas amizades 
(63.4%). As razões que classificaram como de sem importância para a realização de atividade 
física incidiram no querer fazer carreira desportiva, na família estar ligada ao desporto e no 
participar em campeonatos com outras escolas. 
Dos 21 alunos não praticantes de atividade física da amostra, 11 pertencem ao 6º ano de 
escolaridade. Este grupo refere como causas de não praticarem qualquer tipo de atividade física, 
o facto de existirem coisas mais interessantes (8 alunos), terem vergonha (2 alunos) e de os pais 
não deixarem (1 aluno). 
Em relação à sua perceção de estado de saúde 79,3% deste grupo refere estar de boa saúde 
(38%) ou muito boa saúde (41,3) e 5% indica não se sentirem com muito boa saúde. 
4.2.2. Alunos no 8º ano de escolaridade 
 
Este grupo é composto por 83 alunos o que constitui 46,9% da amostra. 
Carateriza-se por 100% dos alunos terem respondido que no seu tempo livre costumam 
falar com os amigos, 92,8% e 92,7% dizem que ouvem música e vêem televisão, um pouco 
menos indica que vão ao cinema, a concertos ou ao teatro, 86,7% dizem que gostam de ficar 
sozinhos e que realizam as tarefas escolares. Das atividades que dizem mais realizar no seu 
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tempo livre, o ver televisão e ir ao cinema, concertos e ao teatro não lhes atribuem muita 
importância. É de realçar que a seguir a “falar com amigos” e “trabalhar para ganhar dinheiro” a 
terceira atividade à qual maior importância atribuem, é o “praticar desporto, dirigido por um 
treinador ou entrar em competições”. 
Verifica-se que neste grupo 10,8% dos alunos não praticam atividade física no seu tempo 
livre e quanto aos que realizam 5 ou mais vezes por semana estes são 28,9% (quadro 29). O jogar 
Futebol e o caminhar são as atividades mais praticadas no seu tempo de lazer. 
 
Quadro 29- Frequência da AF informal semanal dos alunos do 8º ano 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4 x 
semana 
5 x 
semana 
6 x 
seman
a 
Todos 
dias 
Frequência 9 12 14 11 13 4 4 16 
Percentagem 10,8% 14,5% 16,9% 13,3% 15,7% 4,8% 4,8% 19,3% 
 
No desporto formal, podemos observar que 56.6% não realiza atividade física em clubes 
ou coletividades, 15,7% refere realizar 5 ou mais vezes por semana (quadro 30). Constatamos que 
os desportos de raquete encontram-se em primeiro lugar nas suas escolhas, seguido do futebol e 
do basquetebol. 
 
Quadro 30- Frequência da AF formal semanal dos alunos do 8º ano 
 Nunca/ 
raramente 
1 x 
semana 
2 x 
semana 
3 x 
semana 
4  x 
semana 
5 x 
Semana 
6 x 
seman
a 
Todos 
dias 
Frequência 47 3 3 12 5 7 2 4 
Percentagem 56,6% 3,6% 3,6%% 14,5% 6% 8,4% 2,4% 4,8% 
 
Relativamente ao Desporto Escolar 43.5% dos alunos desta classe frequentam os 
grupos/equipa do Desporto Escolar, preferindo claramente as modalidades de Badminton e de 
Futsal. 
No que concerne às razões principais que destacaram para efetuar atividade física estas 
são:” quero ficar em forma”, “quero melhorar as minhas capacidades atléticas” e “gosto de estar 
com os meus colegas”. As razões menos escolhidas foram: “ a minha família está ligada ao 
desporto”, “quero fazer carreira desportiva” e “fui aconselhada pelo meu professor de Educação 
Física”.  
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Dos 21 alunos não praticantes de atividade física da amostra, 10 encontram-se nesta 
classe. As razões apontadas para não praticarem desporto são pouco consensuais, 4 alunos 
alegam existir coisas mais interessantes, 2 alunos dizem que não gostar de transpirar e os 
restantes dividem-se entre o não ter tempo, ter vergonha, ter limitações físicas e aborrecer-se.  
Quanto ao que pensam do seu estado de saúde 73,4% menciona encontrarem-se de boa 
(40.5%) ou muito boa saúde (32.9). Realça-se que 13.9% pensa não estar de muito boa saúde. 
4.2.3. Comparação entre os dois grupos 
 
Podemos verificar que existem poucas diferenças significativas no grau de importância 
atribuído a algumas atividades de lazer. Destaca-se o 8º ano atribuir grande importância ao ouvir 
música, enquanto que o 6º ano assinalar ser muito importante o trabalhar para ganhar dinheiro. 
Observamos que quanto à participação em atividades físicas informais 5 ou mais vezes 
por semana, os alunos do 6º ano participam em mais 3% do que os do 8º ano. Relativamente à 
comparação de prática de atividade informal por parte dos dois grupos, não se observaram 
diferenças significativas, como se pode ver no quadro 31. 
 
Quadro 31- AF informal por ano de escolaridade 
 
Verificamos que no que se refere à participação em atividades formais 5 ou mais vezes 
por semana, os alunos do 8º ano frequentam em mais 13,6% em relação ao 6º ano. Constatou-se 
que os alunos do 6º ano são menos ativos do que os alunos do 8º ano (quadro 32). 
 
Quadro 32- AF Formal por ano de escolaridade 
 Sedentários Pouco ativos Ativos Muito ativos 
6º Ano 71,3% 21,3% 5,3% 2,1% 
8º Ano 60,2% 18,1% 14,5% 7,2% 
 
Quanto ao contexto desporto na escola observamos o inverso, são os alunos do 6º ano que 
mais aderem a esta atividade, como se pode observar no quadro 33. 
 
 Sedentários Pouco ativos Ativos Muito ativos 
6º Ano 24,5% 31,9% 18,1% 25,5% 
8º Ano 25,3% 30,1% 20,5% 24,1% 
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Quadro 33- Adesão ao DE por ano de escolaridade 
 Pratica AF do DE Não pratica AF do DE 
6º Ano 53,8% 46,2% 
8º Ano 43,4% 56,6% 
  
Os motivos que levam ambos os grupos a realizar atividade física não diferem muito, 
distinguem-se principalmente por os alunos do 6º ano atribuírem maior importância ao facto de 
poderem encontrar os seus amigos e de terem uma boa relação com o professor de Educação 
Física (quadros 34 e 35). 
 
Quadro 34- Razão de realizar AF ( poder encontrar os seus amigos) por ano de escolaridade 
 Pouca importância Alguma importância Importante 
6º Ano 18,3% 6,1% 75,6% 
8º Ano 14,9% 29,7% 55,4% 
 
Quadro 35- Razão de realizar AF (boa relação com o professor de EF) por ano de escolaridade 
 Pouca importância Alguma importância Importante 
6º Ano 8,6% 14,8% 76,5% 
8º Ano 16,4% 23,3% 60,2% 
 
Em relação ao número de alunos dos dois anos de escolaridade que não praticam atividade 
física, esta é muito semelhante, sendo 11 (52,4%) no 6º ano e 10 (47,6%) no 8º ano de 
escolaridade. 
No que se refere à perceção de saúde os alunos do 6º ano (79,3%) assinalaram sentir-se de 
melhor saúde do que os do 8º ano (73,4%). 
4.3 Caraterização dos alunos pelo sexo e ano de escolaridade 
 
Procedemos à junção da variável género com a variável ano de escolaridade e formamos 
quatro subgrupos: subgrupo de alunos do género masculino do 6º ano; subgrupo de alunos do 
género masculino do 8º ano; subgrupo de alunos do género feminino do 6º ano e subgrupo de 
alunos do género feminino do 8º ano. 
4.3.1. Alunos do género masculino do 6º ano de escolaridade 
 
Neste grupo insere-se 48 alunos correspondendo a 27,1% da amostra. 
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Nos seus tempos livres o que mais fazem é falar com os amigos, ver TV, fazer os 
trabalhos escolares, jogar jogos de computador e visitar pessoas conhecidas. À excepção do ver 
TV e de jogar jogos de computador, as restantes coincidem com o que atribuem maior 
importância, acrescentado ser muito importante ficarem sozinhos e praticarem desporto dirigido 
por um treinador. 
 No que diz respeito à atividade física nos tempos livres podemos observar que 25% dos 
alunos deste grupo são sedentários, 31,2% são considerados pouco ativos, 12,5% são ativos e os 
restantes 31,2% são muito ativos. Os que realizam 5 ou mais vezes por semana atividade física de 
caráter informal são 35,4%. 
Quanto ao desporto formal este grupo é constituído por 60,4% alunos sedentários, 31,2% 
pouco ativos, 4,2% ativos e 4,2% muito ativos. A percentagem de alunos que realiza 5 ou mais 
sessões de treino semanais é de 4,2%. A modalidade de carácter formal que mais alunos realizam 
é o futebol (40,9%), seguindo-se dos desportos de raquete (22,7%). 
No que se refere à pratica do desporto escolar 54,2% frequentam os núcleos de desporto 
escolar, sendo as modalidades mais praticadas o Badminton e o núcleo de multiatividades. 
As razões que assinalaram como muito importante para a prática de atividade física foram 
as seguintes: melhorar as capacidades atléticas; querer ficar em forma; gostar de fazer parte de 
uma equipa; sentir prazer a praticar Educação Física e poder fazer novas amizades. Quanto às 
razões às quais menos importância atribuíram na prática de atividade física destacaram-se: a 
família estar ligada ao desporto, querer fazer carreira desportiva e a família querer que participe. 
Neste grupo 5 alunos não realizam qualquer tipo de atividade física, tendo a sua maioria 
(4 alunos) apontado terem coisas mais interessantes para fazer. 
Relativamente ao seu estado de saúde 91,5% dos alunos deste grupo diz sentir-se de boa 
ou muito boa saúde. 
 
4.3.2. Alunos do género masculino do 8º ano de escolaridade 
 
Pertence a este grupo 44 alunos que compõem 24,9% da amostra. 
A grande maioria dos alunos deste grupo ocupam o seu tempo livre a falar com os 
amigos, de seguida a ver TV, ouvir música, a ir ao teatro, cinema ou concertos, a assistir a 
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competições desportivas, a visitar pessoas conhecidas, realizar os deveres da escola e ficar 
sozinho. Destas atividades à excepção do ver TV, assistir a competições desportivas e fazer os 
deveres escolares, este grupo classificou de muito importante as restantes atividades, incluindo 
ser muito importante trabalhar para ganhar dinheiro e passar tempo com o companheiro. 
Apuramos que 6,8% dos alunos pertencentes a este grupo não realizam ou raramente 
realizam atividade física no seu tempo livre, 20,5% são pouco ativos, 29,5% são ativos e 43,5% 
classificamos como muito ativos. Os que realizam 5 ou mais vezes por semana atividade física no 
seu tempo de lazer são 47,7%. 
Relativamente ao desporto formal constatamos que 38.6% dos alunos deste grupo são 
sedentários, 22,7% são pouco ativos, 25% são ativos e 13,6% são muito ativos. A percentagem de 
alunos que treina 5 ou mais vezes por semana é de 27,3%. Os desportos de raquete seguida do 
futebol, são as modalidades formais mais praticadas, correspondendo a 24,1% e 20,7% 
respetivamente. 
Metade deste grupo participa nos núcleos do desporto escolar, recaindo as suas escolhas 
nas modalidades de futebol e badminton com a mesma percentagem de alunos, 41,8%. 
Quanto às razões que atribuem maior importância para praticar atividade física 
destacaram-se: querer ficar em forma; querer melhorar as capacidades atléticas; gostar da 
competição; gostar de estar com os colegas e poder fazer novas amizades. As razões às quais este 
grupo deu menor importância foram a família estar ligada ao desporto, ter sido aconselhado pelo 
professor de Educação Física, fazer carreira desportiva, o professor de Educação Física ter 
aconselhado, participação em campeonatos contra outras escolas, a família atribuir muita 
importância e os pais incentivarem a participar. 
Neste grupo foram identificados 7 alunos que não realizam qualquer tipo de atividade 
física, sendo a razão principal mencionada, o não terem jeito. 
Observa-se que 68,3% dos rapazes pertencentes a este grupo assinalaram sentirem-se de 
boa ou muito boa saúde. 
 
4.3.3. Alunos do género feminino do 6º ano de escolaridade 
 
O grupo é formado por 46 alunas o que equivale a 26% da amostra. 
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Este grupo tem como preferências passar o seu tempo livre a ver TV, ouvir música, falar 
com os amigos, fazer os trabalhos de casa, ler e ajudar na lida da casa. Observa-se que atribuem 
muita importância às últimas quatro atividades, somando a estas, o ser muito importante praticar 
desporto dirigido por um treinador. 
Constatamos que quanto à atividade física realizada no seu tempo livre, este grupo 
distribui-se da seguinte forma: 23,9% são sedentárias, 32,6% são pouco ativas, 23,9% 
classificamos como ativas e 19,6% são muito ativas. As que realizam actividade física informal 5 
ou mais por semana são 28,3%. 
Verificamos que relativamente à prática de desporto formal, 82,6% deste grupo é 
sedentário, 10,9% pouco ativo e 6,5% ativo. Constatamos que não existe nenhuma aluna que 
realize 5 ou mais treinos por semana. Relativamente às modalidades desportivas formais, 
observamos uma distribuição homogénea nas escolhas, com os mesmos pontos percentuais 
(22,2%) assinalaram a natação, os desportos de raquete e os desportos gímnicos. 
Neste grupo 53,3% das alunas assinalaram participar nas atividades do desporto escolar, 
sendo o núcleo de badminton com 61,5% que tem maior adesão. 
Relativamente às razões que apontam como mais importantes para praticar atividade 
física, estas são: querer melhorar as capacidades atléticas; os treinos serem divertidos; terem uma 
boa relação com o professor de Educação Física, poderem fazer novas amizades, querem ficar em 
forma e sentirem prazer em praticar atividade física. Por outro lado, identificaram como menos 
importantes as seguintes razões: fazer carreira desportiva, participação em campeonatos contra 
outras escolas, o professor de Educação Física ter incentivado, a família estar ligada ao desporto e 
o professor de Educação ter aconselhado. 
Das 6 alunas inativas, 4 alunas assinalam o facto de existirem coisas mais interessantes 
para fazer, como razão para não efetuarem atividade física.  
Constatamos que este 66,7% deste grupo afirma sentir-me de boa ou muito boa saúde. 
4.3.4. Alunos do género feminino do 8º ano de escolaridade 
  
É constituído por 39 alunas e formam 22% da amostra. 
 Preferem passar o seu tempo livre a falar com os amigos, ouvir música, a realizar os 
trabalhos de casa, a ficar sozinhas, ir ao teatro, cinema ou concertos e a ajudar na lida da casa. 
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Observa-se neste grupo coerência relativamente às atividades que mais realizam e ao grau de 
muito importante que atribuem as mesmas, acrescentando ser muito importante trabalhar para 
ganhar dinheiro. 
No que se refere à quantidade de prática de atividade física no seu tempo de lazer, este 
grupo carateriza-se por 46,2% serem sedentárias, 41% serem pouco ativas, 10,3% ativas e 2,6% 
muito ativas. As que indicam que praticam 5 ou mais vezes por semana atividade física informal 
são 7,7%. 
Passando à atividade física formal verificamos que 84,6% das raparigas deste grupo são 
sedentárias, 12,8% são pouco ativas e 2,6% são ativas, não existindo nenhuma aluna muito ativa, 
só 1 aluna (2,6%) é que diz efetuar 5 treinos semanais. Quanto aos desportos formais, este grupo 
tem como modalidade mais praticada os desportos gímnicos (42,9%). 
No desporto realizado na escola, 35,9% das alunas afirmam estarem inscritas nos núcleos 
do desporto escolar, sendo que 62,5% preferem o núcleo de badminton. 
 Este grupo atribui como razões principais para praticarem atividade física, o querer ficar 
em forma, querer melhorar as capacidades atléticas, sentir prazer em praticar atividade física e o 
relaxar. Assinalaram como de menor importância para a prática de atividade física as seguintes 
razões: a família estar ligada ao desporto, participação em campeonatos contra outras escolas, 
querer fazer carreira desportiva, ter sido aconselhada pelo professor de educação física e do 
professor de educação física ter incentivado. 
 Neste grupo, 3 alunas não realizam qualquer tipo de atividade física, distribuindo as 
causas heterogeneamente. 
Em relação à percepção da saúde, 78,9% das raparigas deste grupo referem sentir-se de 
boa ou muito boa saúde. 
4.3.5. Comparação entre o subgrupo de rapazes do 6º ano e o subgrupo de rapazes do 8º 
ano 
 Não observamos diferenças relativamente às atividades que estes dois grupos mais fazem 
no seu tempo livre. Quanto ao grau de importância que atribuem às várias atividades de lazer, 
encontramos diferenças estatisticamente significativas no que se refere à importância de ouvir 
música e à importância de trabalhar para ganhar dinheiro (quadros 36, 37, 38 e 39). 
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Quadro 36- Frequência do género masculino por ano de escolaridade da Importância de ouvir 
música. 
 Pouco Importante Importante 
6º Ano Masculino 32,3% 66,7% 
8º Ano Masculino 8,4% 91,6% 
 
Quadro 37- Valor do teste do Qui- quadrado em função do género masculino por ano de 
escolaridade para a importância de ouvir música 
 Valor do Teste P 
Teste exato de Fisher´s 14,993 0,000 
 
Quadro 38- Frequência do género masculino por ano de escolaridade da Importância de trabalhar 
para ganhar dinheiro. 
 Pouco Importante Importante 
6º Ano Masculino 29,3% 70,7% 
8º Ano Masculino 8,4% 91,6% 
 
Quadro 39- Valor do teste do Qui- quadrado em função do género masculino por ano de 
escolaridade para a importância de trabalhar para ganhar dinheiro 
 Valor do Teste P 
Teste exato de Fisher´s 12,192 0,000 
 
Tanto na atividade física informal como na atividade física formal no que se refere à 
frequência de 5 ou mais vezes por semana, os alunos do 8º ano superam os do 6º ano em 12,3% e 
23,1% respetivamente. Quando comparamos a quantidade de atividade física informal, formal e 
participação no desporto escolar dos dois subgrupos verificamos que não existem diferenças 
estatisticamente significativas, tal como o quadro 40 indica. 
 
Quadro 40- Valor do teste do Qui-quadrado do género masculino em função do ano de 
escolaridade para a realização de AF formal, informal e DE. 
 Valor do Teste P 
Teste Pearson Qui-quadrado AF Informal 0,226 0,973 
Teste Pearson Qui-quadrado AF Formal 7,412 0,060 
Teste exato de Fisher´s –DE 1,895 0,178 
  
Quando analisamos as razões que levam estes dois subgrupos de rapazes a realizar 
atividade física, verificamos algumas diferenças estatisticamente significativas relativamente ao 
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gostar de fazer parte de uma equipa, o poder encontrar os seus amigos e ter uma boa relação com 
o professor de Educação Física, onde o 6º ano considerou serem mais importantes do que o 8º 
ano (quadro 41). 
 
Quadro 41- Valor do teste do Qui-quadrado do género masculino em função do ano de escolaridade para a 
importância de gostar de fazer parte de uma equipa. 
Teste Pearson Qui-quadrado Valor do Teste P 
Gostar de fazer parte de uma equipa 18,209 0,001 
Poder encontrar os seus amigos 17,459 0,002 
Boa relação com o prof. de EF 18,871 0,001 
 
 
O ano de escolaridade manifestou diferenças no que se refere às razões que os levam a 
não praticar atividade física, uma vez que os alunos do 6º ano privilegiaram a razão de existir 
coisas mais interessantes para fazer ao contrário do 8º ano que refere principalmente não terem 
jeito e não gostarem de transpirar (quadro 42).  
 
Quadro 42- Valor do teste do Qui-quadrado do género masculino em função do ano de escolaridade para 
as razões da não prática de AF. 
 Valor do Teste P 
Teste Monte Carlo 18,327 0,000 
 
4.3.6. Comparação entre o subgrupo de raparigas do 6º ano e o subgrupo de raparigas do 8º 
ano 
Constatamos não existirem diferenças em ambos os grupos na participação nas atividades 
de lazer sugeridas no inquérito, à excepção da participação em associações ou movimentos 
juvenis em que as alunas do 6º ano tem uma percentagem superior de participação em relação as 
alunas do 8º ano, traduzindo esta diferença em 23,4%. Quando comparamos o grau de 
importância que atribuem às atividades de lazer, só encontramos diferenças estaticamente 
significativas na importância de ouvir música (quadros 43 e 44). 
 
Quadro 43- Frequência do género feminino por ano de escolaridade da importância de ouvir 
música. 
 Pouco Importante Importante 
6º Ano Feminino 23,9% 76,1% 
8º Ano Feminino 2,6% 97,4% 
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Quadro 44- Valor do teste do Qui-quadrado em função do género feminino por ano de 
escolaridade para a importância de ouvir música 
 Valor do Teste P 
Teste exato de Fisher´s 7,934 0,004 
 
 No que se refere a efetuar 5 ou mais vezes por semana atividades físicas no tempo de 
lazer, podemos verificar que as raparigas do 6º ano são mais ativas em 19,5%, no entanto no 
desporto formal as do 8º ano participam em mais 2,6%. 
Quando efetuamos o teste do Qui-quadrado para o cruzamento da variável ano de 
escolaridade do género feminino e quantidade de atividade física informal, formal e participação 
no desporto escolar, aceitamos a hipótese de independência entre estas variáveis (quadro 45). 
 
Quadro 45- Valor do teste do Qui-quadrado do género feminino em função do ano de escolaridade 
para a realização de AF formal, informal e DE 
De acordo com as percentagens recolhidas relativamente às razões que as levam a praticar 
atividade física, só encontramos diferenças no poder encontrar amigos (2= 14.060; p=0.007), as 
restantes razões são semelhantes. 
4.3.7. Comparação dos subgrupos do 6º ano e 8º ano por género relativamente à AF 
 
Quadro 46- Resumo da AF informal, formal e total por ano de escolaridade e género. 
 Ano Escolar Género  Sedentários Pouco 
Ativos 
Ativos Muito 
Ativos 
AF 
Informal 
6º Rapaz 25% 31,3% 12,5% 31,3% 
Rapariga 23,9% 32,6% 23,9% 19,6% 
Total 24,5% 31,9% 18,1% 25,5% 
8º Rapaz 6,8% 20,5% 29,5% 43,2% 
Rapariga 46,2% 41% 10,3% 2,6% 
Total 25,3% 30,1% 20,5% 24,1% 
AF 
Formal 
6º Rapaz 60,4% 31,3% 4,2% 4,2% 
Rapariga 82,6% 10,9% 6,5% 0% 
Total 71,3% 21,3% 5,3% 2,1% 
8º Rapaz 38,6% 22,7% 25% 13,6% 
Rapariga 84,6% 12,8% 2,6% 0% 
Total 60,2% 18,1% 14,2% 7,2% 
 Valor do Teste P 
Teste Pearson Qui-quadrado AF Informal 10,886 0,012 
Teste Pearson Qui-quadrado AF Formal 0,781 0,677 
Teste exato de Fisher´s –DE 2.564 0,109 
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AF 
Informal 
+ 
AF 
Formal 
6º Rapaz 42,7% 31,3% 8,3% 17,7% 
Rapariga 53,3% 21,7% 17,4% 9,8% 
Total 47,9% 26,6% 15,4% 13,8% 
8º Rapaz 22,7% 21,6% 27,3% 28,4% 
Rapariga 65,4% 26,9% 6,4% 1,3% 
Total 42,8% 24,1% 17,5% 15,7% 
 
Podemos observar no quadro 46 que quando juntamos a atividade física informal com a 
formal, o subgrupo menos ativo é claramente o das raparigas que frequentam o 8º ano de 
escolaridade, seguido do subgrupo das raparigas do 6º ano. O subgrupo considerado mais ativo 
foi o dos rapazes do 8º ano seguido do subgrupo dos rapazes do 6º ano de escolaridade. 
 
Estes dados são semelhantes ao estudo de Matos et al (2006) da HBSC, em que são as 
raparigas do 8º ano (13 anos) que menos atividade física realizam, seguindo-se das raparigas do 
6º ano (11 anos) e os que mais realizam são os rapazes do 6º e 8º anos (11 e 13 anos). 
 
4.4 Caraterização dos grupos dos alunos ativos e inativos físicos 
Dividimos a amostra em dois grupos, um dos alunos que apontaram não fazer atividade 
física informal nem formal nem no âmbito do desporto escolar e os restantes alunos que 
afirmaram realizar algum tipo de atividade física. 
4.4.1 Alunos inativos 
 
Este grupo é composto por 12 alunos do género masculino dos quais 5 frequentam o 6º 
ano, 7 o 8º ano de escolaridade e por 9 alunos do género feminino repartido por 6 alunas 
estudantes do 6º ano, 3 alunas do 8º ano. No total este grupo é constituído por 21 alunos o que 
representa 11,9% da amostra. 
Caraterizam-se por passar principalmente o seu tempo de lazer a ver TV ou vídeo (100%), 
falar com amigos (95,2%) e a ouvir música (90,5%). As atividades que consideram mais 
importante realizarem no tempo livre são as seguintes: fazer os deveres escolares (95,2%); falar 
com os amigos (90,5%); trabalhar para ganhar dinheiro (81%); praticar desporto dirigido por um 
treinador (80%) e ver TV (76,2%).  
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Relativamente à sua percepção de saúde 6 dos 21 alunos (28,%), pertencentes a este grupo 
referem não se sentirem de muito boa saúde, 4 (19%) afirmam terem razoável saúde, 5 (23,8%) 
assinalaram sentirem-se de boa saúde e 5 (23,8%) de muito boa saúde.  
4.4.2 Alunos ativos 
 
Pertencem a este grupo 158 alunos o que equivale a 89,3% da amostra, sendo 82 (51,9%) 
dos alunos do género masculino em que 43 (52,4%) pertencem ao 6º ano de escolaridade e 39 
(47,6%) ao 8º ano e 76 alunos (48,1%) do género feminino, 40 (52,6%) estudantes do 6º ano e 36 
(47,4%) do 8º ano de escolaridade. 
No seu tempo de lazer este grupo prefere passá-lo a falar com os amigos (96,8%), ver TV 
(91,6%), ouvir música (89,7%), a fazer os trabalhos escolares (87,1%) e ficarem sozinhos 
(85,2%). Verificamos que o grupo é coerente relativamente às atividades que mais indicam fazer 
e a atribuição de maior importância dessas atividades, à exceção do ver TV, acrescentam ainda 
como importantes o visitar pessoas conhecidas, praticar um desporto dirigido pelo treinador e 
ajudar na lida da casa.  
 No que se refere à percepção de saúde, 7,2% mencionam não se sentirem de muito boa, 
13,1% referem sentir-se de razoável saúde, 40,5% sentem-se de boa saúde e 39,2% indicam estar 
de muito boa saúde. 
4.4.3 Comparação entre os alunos inativos e ativos 
Observamos nas atividades que mais dizem realizar no seu tempo livre, que apesar da 
percentagem elevada de alunos do grupo dos ativos verem televisão a percentagem de alunos do 
grupo dos inativos que vêem TV é superior em 8,5%. Verificamos também que a percentagem de 
alunos do grupo dos ativos que afirmaram realizar os trabalhos da escola no seu tempo livre é 
superior em 10,9 pontos percentuais em relação à percentagem de alunos do grupo dos inativos. 
 Quanto ao grau de importância atribuída às atividades de lazer no geral são semelhantes, à 
exceção do ouvir música, visitar pessoas conhecidas em que o grupo dos alunos ativos dão maior 
importância, diferenciando em 14,2% e 20,5% respetivamente. Observa-se que a percentagem de 
alunos do grupo dos inativos que atribuíram maior importância ao passar o tempo a ver TV é 
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superior em 21,5% em relação à percentagem de alunos que conferiram a mesma importância no 
grupo dos ativos. 
Ao nível da saúde apuramos que 28% do grupo dos alunos inativos assinalaram não se 
sentirem de muita boa saúde comparativamente com o valor de 7,2% apontado pelo grupo dos 
alunos ativos. Acrescenta-se ainda existir uma diferença de 32,1 pontos percentuais entre a 
percentagem de alunos inativos que consideram estar de boa ou muito boa saúde e a percentagem 
de alunos ativos que também afirmam o mesmo. 
 
4.5 Análise Correlacional 
Iremos de seguida efetuar uma análise correlacional entre algumas variáveis em estudo. 
Em primeiro lugar fomos verificar se existiam correlações estatisticamente significativas 
entre as razões que levam os alunos a realizar atividade física e o índice de atividade física 
informal e formal. Verificamos que a prática de atividade física informal e formal se apresenta 
correlacionada significativamente com algumas razões da prática de atividade física. Através dos 
resultados encontrados realçamos as correlações existente entre a prática de atividade física e a 
razões associadas à vertente competição (gosto pela competição; fazer carreira desportiva e 
participar em campeonatos contra outras escolas). O que quer dizer que quanto mais atividade 
física informal e formal fazem mais são aqueles que dizem ser importante participarem em 
campeonatos contra outras escolas, mais referem gostar da competição e mais ambicionam ter 
uma carreira desportiva. 
Em segundo lugar, constatamos que o estádio de adesão da nossa população à atividade 
física informal mostra estar correlacionada significativamente de uma forma positiva com a 
atividade física formal, ou seja, quanto maior é o índice de prática de atividade física informal 
maior é o índice de atividade física formal. 
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5. DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
 
Neste capitulo e após a apresentação dos dados obtidos propomo-nos a efetuar a sua 
discussão, comparando-os com os resultados de outros estudos. Para facilitar a compreensão e a 
organização do trabalho, a discussão será realizada da seguinte forma: em primeiro lugar serão 
discutidos os resultados gerais da população, passando-se depois à discussão dos resultados em 
função do género, seguindo-se a discussão dos dados por ano de escolaridade e por último 
proceder-se-á à discussão tendo como referência as hipóteses levantadas no capítulo dois do 
presente estudo. 
  
 Quando confrontamos os nossos resultados relativamente à atividade física desenvolvida 
pela nossa população, observamos que, quanto ao índice de atividade física informal, a 
percentagem de alunos que nunca ou raramente a realizam é inferior em 5,5 % aos resultados do 
estudo de Marques (2010). No que diz respeito ao índice de atividade física formal constatamos o 
inverso, ou seja, a nossa população é menos ativa, uma vez que a percentagem de alunos que 
nunca ou raramente participam em atividades físicas formais são de 61,9%, valor superior aos 
51,8% apresentados por Marques (2010), julgamos que este facto prende-se principalmente com 
a falta de acompanhamento e apoio dos alunos deste agrupamento por parte das suas famílias. 
Quando compararmos os nossos resultados com os dados do estudo de Matos et al. (2006), 
observamos que a nossa população envolve-se menos 5,3% em atividades físicas para além das 
aulas de educação física e que a percentagem de alunos que realizam atividade física todos os 
dias é também menor em 4%.  
 Relativamente ao desporto escolar, o nosso estudo revela índices de participação muito 
superiores a outros estudos a nível nacional, uma vez que a nossa taxa de adesão encontra-se nos 
48,6%, enquanto que os valores de Freire (2010) foram de 3,9%, Marques (2010) centraram-se 
nos 17,3% e os de Carreiro da Costa (2011) um pouco superiores, de 20,6%. Pensamos que o 
elevado nível de participação esteja relacionado com a falta de oferta desportiva nas freguesias 
envolventes, bem como pela forte aposta por parte da direção do agrupamento no projeto do 
desporto escolar, sendo claramente um projeto prioritário onde é prestado todo o apoio necessário 
quer em termos de recursos como de medidas, vitais para a sua implementação. 
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 As atividades físicas descritas pelos inquiridos que apresentam maiores valores 
percentuais praticadas no tempo de lazer são o futebol, andar de bicicleta e correr, no desporto 
formal a escolha recaiu no futebol e nos desportos de raquete. Quando comparamos com o estudo 
de Marques (2010) verificamos que existem convergências nas atividades mais praticadas tanto 
nas atividades físicas informais como nas formais. 
Relativamente à percepção global de saúde os nossos resultados são semelhantes aos do 
estudo de Marques (2010), diferenciando-se na percentagem de alunos que responderam não se 
sentirem de muito boa saúde, uma vez que no nosso estudo foi de 9,4% comparativamente com o 
valor de 1,8% de Marques (2010). Ao comparamos com os valores obtidos por Matos et al. 
(2006) constatamos que os nossos resultados são muito idênticos nas percentagens conferidas aos 
quatro itens de percepção de saúde. Relativamente ao estudo de Juan et al. (2008), verificamos 
que os nossos valores relativos à percepção de boa e muito boa saúde são inferiores em 18,4%, no 
entanto este facto pode dever-se ao estudo de Juan et al. (2008) não conter uma opção de 
suficiente, sendo a percepção de saúde dividida por estes investigadores em: muito boa, boa, má e 
muito má. 
 
Quanto ao género, os resultados da presente pesquisa apontam, tal como a literatura 
consultada, que nos índices de atividade física informal, formal e participação no desporto escolar 
os rapazes mostram ter uma vantagem clara em relação às raparigas ou seja os rapazes têm 
sempre índices de atividade física superiores às raparigas nas três vertentes. Para além dos 
factores sócio-culturais que se observam desde a infância através da utilização de um tratamento 
diferenciado nos dois géneros, ponderamos se a maior falta de sucesso das raparigas no 
cumprimento das competências a nível físico e desportivo, principalmente no meio escolar, possa 
levar a um desinteresse e consequentemente a uma menor adesão às atividades físicas por parte 
das raparigas. 
Em relação ao género os resultados mostram-nos que são os rapazes que mais dizem 
sentirem-se de boa ou muito boa saúde, o que corrobora com os dados da investigação de Matos 
et al. (2006) e de Juan et al. (2008). 
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No que se refere aos resultados relativos ao índice de atividade física por ano de 
escolaridade e género, constatamos que as nossas conclusões relativamente ao grupo dos alunos 
menos ativos (alunas do género feminino do 8º ano de escolaridade) e ao grupo dos alunos mais 
ativos (alunos do género masculino do 8º ano de escolaridade) estão em conformidade com os 
resultados do estudo de Piéron et al (2008), nas províncias de Almeria e Múrcia no primeiro caso 
e nas províncias de Almeria e Granada no segundo caso. 
De uma forma geral os valores por nós obtidos nos índices de atividade física informal e 
formal revelam uma tendência crescente com o ano de escolaridade no género masculino, à 
exceção do índice de participação no desporto escolar, onde se observa um decréscimo em ambos 
os géneros com o aumento do ano de escolaridade, a literatura revela neste campo resultados 
variados, estando o nosso estudo em conformidade com a linha que refere que o decréscimo da 
atividade física não ocorre nestas idades. 
Quanto à percepção de saúde por ano de escolaridade, os resultados encontrados revelam 
serem os alunos mais novos, do 6º ano, os que referem estar de melhor saúde comparativamente 
com os alunos mais velhos, 8º ano, tal como os dados apresentados no estudo de Piéron et al. 
(2008).  
 
Hipóteses em estudo 
Na hipótese 1- Pretendíamos saber se a amostra apresenta maioritariamente práticas de 
cariz sedentários no seu tempo de lazer. 
 
  Quanto às práticas de lazer mais realizadas, os dados do nosso estudo estão em 
concordância com os relatos de outros estudos (Diniz et al., 2001; Esculcas & Mota, 2005; Leite, 
2007; Marques, 2010 e Gonçalves, 2011), inclusivamente no posicionamento quanto à prática de 
um desporto informal e formal que surgem em posições muito similares em alguns estudos 
referidos. As atividade mais citadas pelos nossos alunos foram o falar com amigos, o ver TV e 
vídeo, o ouvir música, o fazer os deveres da escola, o ficar sozinho, ir ao cinema, ao teatro e 
concertos e visitar pessoas conhecidas. Podemos inferir que esta população prefere passar o seu 
tempo livre em atividade de lazer social e no cumprimento dos trabalhos escolares, atividades 
essas de cariz predominantemente sedentários. 
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 Sendo assim a primeira hipótese foi confirmada. 
 
 Hipótese 2 – Nesta hipótese admite-se a existência de um decréscimo na atividade física 
dos jovens ao longo da idade, em ambos os géneros. 
 
Quer em relação ao género masculino como ao género feminino não observamos uma 
diminuição estatisticamente significativa no índice de atividade física informal, formal e do 
desporto escolar de acordo com o aumento da idade (11,12,13,14 e 15 anos). Estes resultados 
estão em consonância com o estudo internacional apoiado pela OMS, HBSC (2006) onde não 
foram encontradas diferenças significativas no índice de atividade física dos jovens com 11, 12, 
13 e 14 anos, com os resultados do estudo de Vasconcelos & Maia (2001), que registaram não 
existir declínio do índice de atividade física antes dos 19 anos e com os dados de Maia & Lopes 
(2003). Verificamos resultados diferentes aos nossos nos estudos de Telama & Yang (2000), 
Caspersen et al (2000) e Kin-Isler et al (2009).    
A segunda hipótese não foi confirmada. 
 
Hipótese 3- Consideramos nesta hipótese que os rapazes são fisicamente mais ativos do 
que as raparigas, nos índices de atividade física extra-escolar. 
 
O presente estudo está em linha com outros relativamente às diferenças no índice de 
prática de atividade física com o género, ou seja os rapazes são fisicamente mais ativos do que as 
raparigas (Matos et al.,2003; Maia & Lopes, 2003; Armstrong & Welsman, 2006; Fernandes & 
Pereira, 2006; Piéron et al., 2008; Kin-Isler et al., 2009; Marques, 2010; Carreiro da Costa & 
Marques, 2011; But et al., 2011). Ao compararmos os resultados obtidos dos índices de atividade 
física informal e formal dos rapazes e das raparigas concluímos que existem diferenças 
estatisticamente significativas entre os dois géneros.  
A hipótese número três está confirmada. 
 
Hipótese 4 – Nesta hipótese, queríamos verificar se a principal razão que leva à prática 
de atividade física está associada a aspetos físicos. 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
- 55 - 
Quando analisamos os resultados relativamente às razões apontadas como mais 
importantes para a prática de atividade física, observamos que as conclusões chegadas estão em 
consonância com Fraile & Diego (2006) uma vez que verificamos que a nossa população aponta 
como principais razões, questões ligadas à forma física, o querer melhorar as suas capacidades 
atléticas e o querer estar em forma, bem como o factor social, do gostar de estar com os amigos e 
poder fazer novas amizades. Em relação aos estudos de Vera et al (2010) e Gonçalves (2011), os 
nossos dados coincidem nas causas ligadas à forma física (gosto de serem saudáveis e estarem em 
forma). Os resultados por nós obtidos confirmam parcialmente os dados do estudo de Maia & 
Lopes (2007), pois no seu estudo atribuem como razão mais importante a filiação geral (estar 
com os amigos, fazer novas amizades e pertencer a um grupo). Por sua vez Fernandes & Pereira 
(2006) e De Hoyo & Sañudo (2007), distanciam-se um pouco dos nossos resultados, uma vez que 
referem nos seus estudos razões ligadas à ocupação dos tempos livres e ao divertimento.  
Observamos igualmente, que as razões que mais atraem os rapazes e as raparigas a 
praticarem atividade física são idênticas, à exceção do facto dos rapazes atribuírem maior 
importância ao gosto da competição do que as raparigas, o que contraria em parte o estudo de But 
e al (2011).  
Sendo assim confirma-se parcialmente a hipótese quatro. 
 
Hipótese 5 – Nesta hipótese, admitimos que a razão principal para a não prática de 
atividade física é a falta de tempo dos alunos. 
 
A nossa população atribuiu como causas principais o existirem coisas mais interessantes 
para fazer e não terem jeito. Quanto à falta de tempo, esta é mencionada em sétimo lugar. Deste 
modo os nossos dados não corroboram os resultados dos estudos consultados (Fernandes & 
Pereira, 2006; De Hoyo & Sañudo, 2007;Marques, 2010; Vera et al., 2010; Gonçalves, 2011), 
onde a razão principal referida é a falta de tempo. Gonçalves (2010) acrescenta ainda o não gostar 
e a falta de transporte como argumento no caso das raparigas. Os nossos resultados aproximam-se 
do estudo de Costa, Fernandes & Maia (2007), quando estes indicam a falta de motivação como 
razão principal.  
 Assim sendo, a quinta hipótese do nosso estudo não se confirma. 
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CONCLUSÕES 
 
Tendo em conta os objetivos delineados e as hipóteses formuladas iremos, de seguida, 
apresentar as principais conclusões que poderão a vir ser relevantes na definição e implementação 
de estratégias associadas à saúde nesta população em estudo. 
Os dados obtidos permitem-nos concluir que: 
 
 A maioria dos sujeitos da amostra considera muito importante realizar no seu 
tempo livre, os deveres escolares, trabalhar para ganhar algum dinheiro, falar com 
amigos e praticar desporto dirigido. 
 
 A grande maioria desta população ocupa o seu tempo de lazer a falar com os 
amigos, a ver Televisão ou vídeo, a ouvir música e a fazer os trabalhos de casa.  
 
 Cerca de 87% dos elementos da amostra envolve-se em atividades físicas 
informais no seu tempo livre. Sendo que no género masculino a participação é de 
93,5% e no género feminino de 80%. 
 
 34,4% da população inquirida participa em atividades físicas formais. Sendo o 
índice de participação do género masculino de 44,6 % e do género feminino de 
31,8%. 
 
 No tempo de lazer as atividades físicas preferidas pelo género masculino foram o 
futebol e o andar de bicicleta, e no género feminino o andar de bicicleta e 
caminhar. 
 
 O futebol e os desportos de raquete são as modalidades mais praticadas no 
desporto formal. Estas escolhas coincidem com as do género masculino, sendo que 
no género feminino as mais praticadas são os desportos de raquete e o 
basquetebol. 
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 Um número significativo da amostra, 48.6%, refere estar inscrito nos 
núcleos/equipas do desporto escolar. A distribuição da amostra da participação 
pelo género, foi de 52,2% de rapazes e de 45,2% de raparigas, pelo ano de 
escolaridade, foi de 53,8% no 6º ano e de 43,5% no 8º ano de escolaridade.  
 
 As razões mais apontadas para a prática de atividade física estão relacionadas com 
a forma física, factores sociais e o prazer. Nos rapazes as causas prendem-se 
essencialmente com a forma física e o prazer, nas raparigas, para além da forma 
física, os factores sociais são de grande importância. 
 
 As razões principais para não efetuarem atividade física prendem-se com o 
afirmarem existir coisas mais interessantes para fazerem e não terem jeito. 
 
 9,4% dos elementos da amostra consideram não se sentirem de muito boa saúde. 
De realçar que no género masculino o valor foi de 11,4% e no género feminino de 
7,2%. Quanto ao ano de escolaridade, os alunos que referem não se encontrarem 
de muito boa saúde são de 5% no 6º ano e no 8º ano de 13,9%. 
 
O nível de adesão à prática de atividade física informal e formal apresentou diferenças 
significativas em relação ao género. Encontramos também diferenças estatisticamente 
significativas do tipo de atividade física informal e formal mais realizada em relação ao género. 
No que diz respeito às correlações verificamos que existe uma correlação positiva entre o 
índice de atividade física informal e a atividade física formal. Averiguamos ainda uma relação 
positiva entre a atividade física e o querer fazer carreira desportiva, participar em campeonatos 
entre outras escolas e o gosto pela competição. 
 
RECOMENDAÇÕES  
Uma investigação desta natureza poderá apresentar-se, para a direção do agrupamento de 
escolas estudado, uma base importante para o suporte de ações relacionadas com a saúde. 
No decorrer do estudo apercebemo-nos de algumas situações que poderão ser melhoradas, 
nomeadamente o índice de prática de atividade física formal. 
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Relativamente à promoção da participação dos jovens deste agrupamento em atividades 
formais, pensamos que as estratégias deveriam passar por uma intervenção junto das famílias, 
uma vez que são os pais que controlam o acesso dos filhos às atividades físicas e também por 
uma maior proximidade da escola às coletividades desportivas próximas, com vista a promover a 
oferta desportiva e a apoiar os clubes em questões várias. 
Seria interessante conhecer os comportamentos nutricionais destes jovens e confrontá-los 
com os resultados do presente estudo. Desta forma teríamos um conhecimento maior sobre os 
estilos de vida destes jovens. 
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Mónica Melo 
Professora de Educação Física 
Agrupamento de Escolas Rio Arade 
Exmº Sr. Encarregado de Educação 
Assunto: Termo de consentimento para estudo  
Dirijo-me a V. Ex.ª para solicitar a sua melhor atenção para o assunto que a seguir descrevo. 
A Universidade Lusófona está a levar a cabo a realização de um mestrado em Ensino da Educação 
Física no Ensino Básico e Secundário, no qual me encontro a frequentar. Neste sentido estou a realizar um 
trabalho de investigação que tem como objetivo descrever e analisar os estilos de vida dos alunos do 
Agrupamento de Escolas Rio Arade e relacioná-los com a idade, género e participação na atividade interna e 
externa do desporto escolar do Agrupamento. Pretende-se ainda determinar a percentagem de alunos que pratica 
atividade física extra escolar; a percentagem de alunos que só realiza a atividade do desporto escolar; e estimar 
a percentagem de alunos que complementam a atividade física extra curricular com a atividade do desporto 
escolar. Este estudo está dentro de uma linha de investigação denominada atividade física na promoção de 
estilos de vida ativa e saudável na comunidade educativa. Para alcançar o objetivo proposto, venho solicitar a V. 
Exa. autorização para aplicar um questionário, com perguntas referentes ao tema, junto do seu educando. 
Será garantido o sigilo das informações bem como o anonimato dos participantes do estudo.  
Aproveito ainda a oportunidade para me colocar à disposição de V. Ex.ª para qualquer esclarecimento 
que possa ser julgado útil, o que poderá ser solicitado através do professor de Educação Física do seu educando. 
Agradecendo desde já a atenção dispensada, apresento os meus melhores cumprimentos. 
                                                                                                               A responsável pelo estudo 
                                                                                                                      Mónica Melo 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Eu, encarregado(a) de educação do aluno(a) _____________________________________, nº ____, do 
____ ano, da turma _____, após ter lido e entendido as informações referentes a este estudo, CONCORDO que 
o meu educando(a), participe no mesmo. 
  _________,____/____/____                         _____________________________________ 
                                                                                                     Assinatura do Encarregado de Educação 
 
 
 
Mónica Melo 
Professora de Educação Física 
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Agrupamento de Escolas Rio Arade 
 
Parchal, 20 de Março de 2012 
 
Exmª Sra. Diretora do Agrupamento de Escolas Rio Arade 
 
Venho por este meiosolicitar ao Agrupamento de Escolas Rio Arade, por intermédio da sua 
Diretora, autorização para desenvolver um trabalho de investigação que tem como objetivo descrever e 
analisar os estilos de vida dos alunos do Agrupamento de Escolas Rio Arade e relacioná-los com a idade, 
género e participação na atividade interna e externa do projeto desporto escolar do Agrupamento. 
Pretende-se ainda, determinar a percentagem de alunos que pratica atividade física extra escolar e a 
percentagem de alunos que realizam a atividade do desporto escolar. Este estudo está dentro de uma linha 
de investigação denominada atividade física na promoção de estilos de vida ativa e saudável na 
comunidade educativa, integrado no mestrado da universidade lusófona. O instrumento utilizado será um 
questionário, que irá ser aplicado aos alunos do 6º, 8º de escolaridade. 
Os dados obtidos por meio do referido questionário serão elementos constituintes para análise e 
reflexão para a temática proposta, sendo garantidos a fidelidade dos dados e o anonimato dos sujeitos 
pesquisados. 
Assim, solicito a V. Exa o consentimento para efetuar a coleta de dados a partir do 3º período, 
para a referida pesquisa. 
Agradecendo desde já a atenção dispensada, apresento os meus melhores cumprimentos. 
A responsável pelo estudo 
Mónica Melo 
Data____/____/__________                                            ____________________________________ 
Assinatura da Diretora do Agrupamento 
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Quadro1 
Distribuição por género 
 Frequenc
y 
Percent Valid 
Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 
rapaz 92 52,0 52,0 52,0 
rapariga 85 48,0 48,0 100,0 
Total 177 100,0 100,0  
 
 
 
 
 
 
Quadro 2 
Ano de escolaridade 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
6 94 53.1 53.1 53.1 
8 83 46.9 46.9 100.0 
Total 177 100.0 100.0  
 
 
 
 
Quadro 3 
Género/ Ano de escolaridade 
Sexo Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
rapaz Valid 
6 48 52.2 52.2 52.2 
8 44 47.8 47.8 100.0 
Total 92 100.0 100.0  
rapariga Valid 
6 46 54.1 54.1 54.1 
8 39 45.9 45.9 100.0 
Total 85 100.0 100.0  
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Quadro 4 
 
AF informal 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
nunca/raramente 23 13.0 13.0 13.0 
1 vez por semana 21 11.9 11.9 24.9 
2 vezes por semana 27 15.3 15.3 40.1 
3 vezes por semana 28 15.8 15.8 55.9 
4 vezes por semana 24 13.6 13.6 69.5 
5 vezes por semana 10 5.6 5.6 75.1 
6 vezes por semana 11 6.2 6.2 81.4 
todos os dias 33 18.6 18.6 100.0 
Total 177 100.0 100.0  
 
Quadro 5 
 
Atividade Física que pratica nos tempos livres 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
Jogar futebol 27 15.3 20.1 20.1 
jogar basquetebol 3 1.7 2.2 22.4 
caminhar 8 4.5 6.0 28.4 
corrida 9 5.1 6.7 35.1 
andar de bicicleta 15 8.5 11.2 46.3 
nadar 1 .6 .7 47.0 
andar de patins 4 2.3 3.0 50.0 
dançar 1 .6 .7 50.7 
vários 64 36.2 47.8 98.5 
outros 2 1.1 1.5 100.0 
Total 134 75.7 100.0  
Missing System 43 24.3   
Total 177 100.0   
 
 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
viii 
Quadro 6 
 
AF Formal 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
nunca/raramente 110 62.1 62.1 62.1 
1 vez por semana 7 4.0 4.0 66.1 
2 vezes por semana 16 9.0 9.0 75.1 
3 vezes por semana 19 10.7 10.7 85.9 
4 vezes por semana 10 5.6 5.6 91.5 
5 vezes por semana 7 4.0 4.0 95.5 
6 vezes por semana 4 2.3 2.3 97.7 
todos os dias 4 2.3 2.3 100.0 
Total 177 100.0 100.0  
Quadro7 
 
Modalidade desportiva praticada no clube ou coletividade 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
futebol/futsal 16 9.0 23.9 23.9 
desportos de raquete 13 7.3 19.4 43.3 
Natação 6 3.4 9.0 52.2 
Basquetebol 6 3.4 9.0 61.2 
Canoagem 5 2.8 7.5 68.7 
corrida de patins 1 .6 1.5 70.1 
desportos gímnicos 6 3.4 9.0 79.1 
Golfe 2 1.1 3.0 82.1 
Equitação 1 .6 1.5 83.6 
desportos de combate 2 1.1 3.0 86.6 
Atletismo 1 .6 1.5 88.1 
Vários 8 4.5 11.9 100.0 
Total 67 37.9 100.0  
Missing System 110 62.1   
Total 177 100.0   
Quadro 8 
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Participação no DE 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
não 90 50.8 51.1 51.1 
sim 86 48.6 48.9 100.0 
Total 176 99.4 100.0  
Missing System 1 .6   
Total 177 100.0   
 
 
 
 
Quadro 7 
 
 
Modalidade do DE praticada 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
Futsal 11 6.2 19.3 19.3 
desportos gímnicos 2 1.1 3.5 22.8 
Badminton 27 15.3 47.4 70.2 
Multiactividades 8 4.5 14.0 84.2 
Duatlo 1 .6 1.8 86.0 
Canoagem 5 2.8 8.8 94.7 
Vários 3 1.7 5.3 100.0 
Total 57 32.2 100.0  
Missing System 120 67.8   
Total 177 100.0   
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Quadro 8 
 
Razão principal para não realizar AF 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
não tenho tempo 1 .6 4.8 4.8 
não gosto transpirar 2 1.1 9.5 14.3 
não tenho jeito 4 2.3 19.0 33.3 
tenho limitações físicas 1 .6 4.8 38.1 
tenho vergonha 3 1.7 14.3 52.4 
os meus pais não deixam 1 .6 4.8 57.1 
Hácoisas mais 
interessantes 
8 4.5 38.1 95.2 
Outros 1 .6 4.8 100.0 
Total 21 11.9 100.0  
Missing System 156 88.1   
Total 177 100.0   
 
 
Quadro 9 
 
Percepção de saúde 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
não se sente de muito boa 
saúde 
16 9.0 9.4 9.4 
sente-se de razoável saúde 24 13.6 14.0 23.4 
sente-se de boa saúde 67 37.9 39.2 62.6 
sente-se de muito boa 
saúde 
64 36.2 37.4 100.0 
Total 171 96.6 100.0  
Missing System 6 3.4   
Total 177 100.0   
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Quadro 10 
 
Género* AF informal Crosstabulation 
 AFInformal Total 
nunca/rar
amente 
1 vez por 
semana 
2 vezes 
por 
semana 
3 vezes 
por 
semana 
4 vezes 
por 
semana 
5 vezes 
por 
semana 
6 vezes 
por 
semana 
todos os 
dias 
sex
o 
rapaz 
Count 6 9 8 16 15 4 9 25 92 
% within 
sexo 
6.5% 9.8% 8.7% 17.4% 16.3% 4.3% 9.8% 27.2% 
100.0
% 
rapari
ga 
Count 17 12 19 12 9 6 2 8 85 
% within 
sexo 
20.0% 14.1% 22.4% 14.1% 10.6% 7.1% 2.4% 9.4% 
100.0
% 
Total 
Count 23 21 27 28 24 10 11 33 177 
% within 
sexo 
13.0% 11.9% 15.3% 15.8% 13.6% 5.6% 6.2% 18.6% 
100.0
% 
 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. Sig. (2-
sided) 
Pearson Chi-Square 25.618
a
 7 .001 
Likelihood Ratio 26.753 7 .000 
Linear-by-Linear 
Association 
19.397 1 .000 
N of Valid Cases 177   
a. 1 cells (6.2%) have expected count less than 5. The minimum 
expected count is 4.80. 
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Quadro 11 
 
Género * Atividade que pratica nos tempos livres Crosstabulation 
 Atividade que pratica nos tempos livres Total 
Jogar 
futebol 
jogar 
basqueteb
ol 
Camin
har 
Corrid
a 
andar de 
bicicleta 
nadar andar de 
patins 
dançar vários outros 
Sex
o 
rapaz 
Count 25 2 2 4 8 1 1 0 34 0 77 
% within 
sexo 
32.5% 2.6% 2.6% 5.2% 10.4% 1.3% 1.3% 0.0% 
44.2
% 
0.0% 
100.0
% 
rapari
ga 
Count 2 1 6 5 7 0 3 1 30 2 57 
% within 
sexo 
3.5% 1.8% 10.5% 8.8% 12.3% 0.0% 5.3% 1.8% 
52.6
% 
3.5% 
100.0
% 
Total 
Count 27 3 8 9 15 1 4 1 64 2 134 
% within 
sexo 
20.1% 2.2% 6.0% 6.7% 11.2% 0.7% 3.0% 0.7% 
47.8
% 
1.5% 
100.0
% 
 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. 
Sig. (2-
sided) 
Monte Carlo Sig. (2-sided) Monte Carlo Sig. (1-sided) 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Pearson Chi-Square 
24.924
a
 
9 .003 .000
b
 .000 .001 
   
Likelihood Ratio 29.628 9 .001 .001
b
 .000 .001    
Fisher's Exact Test 26.430   .000b .000 .001    
Linear-by-Linear 
Association 
7.846
c
 1 .005 .005
b
 .003 .007 .003
b
 .001 .004 
N of Valid Cases 134         
a. 13 cells (65.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .43. 
b. Based on 10000 sampled tables with starting seed 2000000. 
c. The standardized statistic is 2.801. 
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Quadro 12 
 
Género * AF num clube ou coletividade Crosstabulation 
 atividade fisica num clube ou coletividade Total 
nunca/ 
rarament
e 
1 vez por 
semana 
2 vezes  
semana 
3 vezes 
semana 
4 vezes 
semana 
5 vezes 
semana 
6 vezes 
semana 
todos  
dias 
 
rapaz 
Count 41 5 10 15 7 6 4 4 92 
% within 
sexo 
44.6% 5.4% 10.9% 16.3% 7.6% 6.5% 4.3% 4.3% 
100.0
% 
raparig
a 
Count 69 2 6 4 3 1 0 0 85 
% within 
sexo 
81.2% 2.4% 7.1% 4.7% 3.5% 1.2% 0.0% 0.0% 
100.0
% 
Total 
Count 110 7 16 19 10 7 4 4 177 
% within 
sexo 
62.1% 4.0% 9.0% 10.7% 5.6% 4.0% 2.3% 2.3% 
100.0
% 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. Sig. 
(2-sided) 
Monte Carlo Sig. (2-sided) Monte Carlo Sig. (1-sided) 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Pearson Chi-Square 
28.721
a
 
7 .000 .000
b
 .000 .000 
   
Likelihood Ratio 32.750 7 .000 .000
b
 .000 .000    
Fisher's Exact Test 27.856   .000b .000 .000    
Linear-by-Linear 
Association 
25.726
c
 1 .000 .000
b
 .000 .000 .000
b
 .000 .000 
N of Valid Cases 177         
a. 9 cells (56.2%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.92. 
b. Based on 10000 sampled tables with starting seed 624387341. 
c. The standardized statistic is -5.072. 
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Quadro 13 
 
 
Género* AF formal Crosstab 
 AFformal Total 
1.00 2.00 3.00 4.00 
sexo 
rapaz 
Count 46 25 13 8 92 
% within sexo 50.0% 27.2% 14.1% 8.7% 100.0% 
rapariga 
Count 71 10 4 0 85 
% within sexo 83.5% 11.8% 4.7% 0.0% 100.0% 
Total 
Count 117 35 17 8 177 
% within sexo 66.1% 19.8% 9.6% 4.5% 100.0% 
 
 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. Sig. (2-
sided) 
Pearson Chi-Square 24.296
a
 3 .000 
Likelihood Ratio 27.855 3 .000 
Linear-by-Linear 
Association 
22.449 1 .000 
N of Valid Cases 177   
a. 2 cells (25.0%) have expected count less than 5. The minimum 
expected count is 3.84. 
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Quadro 14 
 
Género * modalidade desportiva praticada no clube ou coletividade Crosstabulation 
 qual a atividade fisica praticada no clube ou coletividade Total 
Fut. 
/futsal 
Des. 
raquete 
nata
ção 
Basq. canoa
gem 
corrida 
patins 
Desp. 
gímnico
s 
golfe equit
ação 
Desp.  
combat
e 
atleti
smo 
vário
s 
 
rapaz 
Count 15 12 4 6 2 1 1 2 1 2 0 5 51 
% 
within 
sexo 
29.4% 23.5% 7.8% 11.8% 3.9% 2.0% 2.0% 3.9% 2.0% 3.9% 0.0% 9.8% 
100.
0% 
rapari
ga 
Count 1 1 2 0 3 0 5 0 0 0 1 3 16 
% 
within 
sexo 
6.2% 6.2% 
12.5
% 
0.0% 
18.8
% 
0.0% 31.2% 0.0% 0.0% 0.0% 6.2% 
18.8
% 
100.
0% 
Total 
Count 16 13 6 6 5 1 6 2 1 2 1 8 67 
% 
within 
sexo 
23.9% 19.4% 9.0% 9.0% 7.5% 1.5% 9.0% 3.0% 1.5% 3.0% 1.5% 
11.9
% 
100.
0% 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. 
Sig. (2-
sided) 
Monte Carlo Sig. (2-sided) Monte Carlo Sig. (1-sided) 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Sig. 99% Confidence 
Interval 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Pearson Chi-Square 
27.929
a
 
11 .003 .001
b
 .000 .002 
   
Likelihood Ratio 28.767 11 .002 .003
b
 .001 .004    
Fisher's Exact Test 23.935   .001b .000 .002    
Linear-by-Linear 
Association 
6.046
c
 1 .014 .014
b
 .011 .017 .010
b
 .007 .013 
N of Valid Cases 67         
a. 21 cells (87.5%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .24. 
b. Based on 10000 sampled tables with starting seed 957002199. 
c. The standardized statistic is 2.459. 
 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
xvi 
Quadro 15 
 
 
Ano de escolaridade * AF que pratica nos tempos livres Crosstabulation 
 Atividade que pratica nos tempos livres Total 
Jogar 
futebol 
jogar 
basq 
camin
har 
Corri
da 
andar  
bicicleta 
nada
r 
andar  
patins 
danç
ar 
vário
s 
outro
s 
Ano  escolar 
6 
Count 18 2 3 7 13 0 3 1 20 1 68 
% within Ano 
de 
escolaridade 
26.5% 2.9% 4.4% 
10.3
% 
19.1% 0.0% 4.4% 1.5% 
29.4
% 
1.5% 
100.
0% 
8 
Count 9 1 5 2 2 1 1 0 44 1 66 
% within Ano 
de 
escolaridade 
13.6% 1.5% 7.6% 3.0% 3.0% 1.5% 1.5% 0.0% 
66.7
% 
1.5% 
100.
0% 
Total 
Count 27 3 8 9 15 1 4 1 64 2 134 
% within Ano 
de 
escolaridade 
20.1% 2.2% 6.0% 6.7% 11.2% 0.7% 3.0% 0.7% 
47.8
% 
1.5% 
100.
0% 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. Sig. 
(2-sided) 
Monte Carlo Sig. (2-sided) Monte Carlo Sig. (1-sided) 
Sig. 99% Confidence Interval Sig. 99% Confidence Interval 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Pearson Chi-Square 26.654
a
 9 .002 .001
b
 .000 .001    
Likelihood Ratio 28.872 9 .001 .002
b
 .001 .003    
Fisher's Exact Test 26.966   .001b .000 .001    
Linear-by-Linear 
Association 
11.837
c
 1 .001 .000
b
 .000 .001 .000
b
 .000 .001 
N of Valid Cases 134         
a. 14 cells (70.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .49. 
b. Based on 10000 sampled tables with starting seed 92208573. 
c. The standardized statistic is 3.441. 
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Quadro 16 
Ano de escolaridade * AF num clube ou coletividade Crosstabulation 
 AF num clube ou coletividade Total 
nunca/ 
raramen
te 
1 vez 
semana 
2 vezes 
semana 
3 vezes 
semana 
4 vezes  
semana 
5 vezes  
semana 
6 vezes  
semana 
todos 
os dias 
Ano escolar 
6 
Count 63 4 13 7 5 0 2 0 94 
% within Ano 
de 
escolaridade 
67.0% 4.3% 13.8% 7.4% 5.3% 0.0% 2.1% 0.0% 
100.
0% 
8 
Count 47 3 3 12 5 7 2 4 83 
% within Ano 
de 
escolaridade 
56.6% 3.6% 3.6% 14.5% 6.0% 8.4% 2.4% 4.8% 
100.
0% 
Total 
Count 110 7 16 19 10 7 4 4 177 
% within Ano 
de 
escolaridade 
62.1% 4.0% 9.0% 10.7% 5.6% 4.0% 2.3% 2.3% 
100.
0% 
 
 
 
Chi-Square Tests 
 Value df Asymp. Sig. 
(2-sided) 
Monte Carlo Sig. (2-sided) Monte Carlo Sig. (1-sided) 
Sig. 99% Confidence Interval Sig. 99% Confidence Interval 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Lower 
Bound 
Upper 
Bound 
Pearson Chi-Square 20.431
a
 7 .005 .002
b
 .001 .003    
Likelihood Ratio 25.114 7 .001 .002
b
 .001 .003    
Fisher's Exact Test 20.636   .002b .001 .003    
Linear-by-Linear 
Association 
7.880
c
 1 .005 .004
b
 .002 .006 .002
b
 .001 .003 
N of Valid Cases 177         
a. 9 cells (56.2%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.88. 
b. Based on 10000 sampled tables with starting seed 1993510611. 
c. The standardized statistic is 2.807. 
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Quadro 17 
 
Correlations 
 nova class AF 
lazer 
AFformal 
Spearman's rho 
nova classificação AF lazer 
Correlation Coefficient 1.000 .392
**
 
Sig. (2-tailed) . .000 
N 177 177 
AFformal 
Correlation Coefficient .392
**
 1.000 
Sig. (2-tailed) .000 . 
N 177 177 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ANEXO 1 – QUESTIONÁRIO SOBRE OS 
ESTILOS DE VIDA DOS ALUNOS 
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UNIVERSIDADE LUSÓFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS 
 
FACULDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTTO 
 
Questionário aos alunos sobre os estilos de vida  
Este questionário destina-se a um estudo sobre os estilos de vida dos jovens portugueses.  
 
Pedimos-te que respondas a estas questões. Haverá confidencialidade em relação às tuas respostas. 
 
Nenhuma resposta é boa ou má, o que interessa é que respondas com sinceridade. 
 
Obrigado por preencheres este questionário e por participares nesta investigação. 
 
Por favor responde às questões marcando uma cruz (X), ou escrevendo a resposta no espaço adequado 
 
1. Existem muitas formas diferentes de ocupar os tempos livres. Queremos descobrir as actividades que te parecem 
mais importantes e aquelas em que participas realmente. Percorre a lista abaixo e assinala nos pequenos quadrados 
a importância que atribuis a cada actividade, e aquelas que praticas com uma certa regularidade. 
Actividades 
Importância 
 
 Prática 
Sem 
Importância 
  
Muito 
Importante 
  Não 
Faço 
Faço 
1. Ouvir música ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
2. Tocar um instrumento ou cantar ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
3. Ver televisão ou vídeo ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
4. Trabalhar para ganhar algum dinheiro ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
5. Falar com amigos ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
6. Passar tempo com o companheiro ou companheira 
 
⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
7. Jogar às cartas ou jogos de vídeo ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
8. Ler (livros, revistas ou banda desenhada) ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
9. Praticar desporto, dirigido por um treinador ou 
entrar em competições desportivas 
⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
  
⃞ ⃞ 
10. Assistir a acontecimentos desportivos ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
11. Fazer o TPC e outros trabalhos da escola 
⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
12. Ir dançar à noite ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
13. Participar em actividades de “Arte e Expressão” ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
14. Ficar sozinho (relaxar, ficar a pensar) ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
15. Passear ou ver montras ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
16. Ir ao cinema, a concertos ou ao teatro ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
17. Realizar um trabalho benévolo – um trabalho social ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
18. Ajudar na lida da casa ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
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19. Participar em associações ou movimentos juvenis 
 
⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
20. Visitar pessoas conhecidas ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
21. Praticar um desporto não dirigido por um treinador ⃞ ⃞ ⃞ ⃞   ⃞ ⃞ 
 
 
2. a) Fora das horas de aulas, realizas actividades físicas/desportivas sem ser em clubes ou associações, como por 
exemplo: passear, correr, andar de bicicleta, nadar, jogar futebol na rua, jogar basquetebol no parque, jogar 
voleibol no jardim ou na praia, etc? (Considera apenas as actividades que praticas com uma duração superior 
a 20 minutos) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b) Se praticas habitualmente alguma destas actividades físicas/desportivas, indica qual é essa actividade. 
R: _______________________________________________________________________________ 
 
 
3. a) Praticas alguma actividade física/desportiva num clube ou colectividade fora da Escola, sob a orientação 
de um professor, treinador, monitor, instrutor, etc?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b) Se praticas alguma actividade indica qual é, ou quais são essas actividades. 
R: _______________________________________________________________________________ 
 
 
4. a)Participas nas actividades do Desporto Escolar? 
 
1. Nunca /Raramente ⃞ 
2. Uma vez por semana ⃞ 
3. 2 vezes por semana ⃞ 
4. 3 vezes por semana ⃞ 
5. 4 vezes por semana ⃞ 
6. 5 vezes por semana ⃞ 
7. 6 vezes por semana ⃞ 
8. Todos os dias ⃞ 
1. Nunca /Raramente ⃞ 
2. Uma vez por semana ⃞ 
3. 2 vezes por semana ⃞ 
4. 3 vezes por semana ⃞ 
5. 4 vezes por semana ⃞ 
6. 5 vezes por semana ⃞ 
7. 6 vezes por semana ⃞ 
8. Todos os dias ⃞ 
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1. Sim ⃞ Qual a modalidade? ________________________________ 
2. Não ⃞  
 
b) Se sim, quantas vezes treinas por semana? 
 
1. Menos de uma vez por semana ⃞ 
2. Uma vez por semana ⃞ 
3. 2 vezes por semana ⃞ 
4. 3 vezes por semana ⃞ 
5. 4 vezes por semana ⃞ 
6. 5 vezes por semana ⃞ 
 
 
5. Se praticas regularmente actividades físicas/desportivas, quanto tempo dedicas por semana à prática dessas 
actividades (no clube, no desporto escolar ou nos tempos livres), a ponto de ficares cansado e a transpirar? 
 
 
1. Menos de 1 hora ⃞ 
2. Aproximadamente 1 hora ⃞ 
3. Aproximadamente 2 horas ⃞ 
4. Aproximadamente 3 horas ⃞ 
5. Aproximadamente 4 horas ⃞ 
6. Aproximadamente 5 horas ⃞ 
7. Aproximadamente 6 horas ⃞ 
8. 7 horas ou mais ⃞ 
 
 
 
 
6. Quando estás com os teus amigos, praticas alguma actividade física/desportiva (nos tempos livres, desporto 
escolar, férias, horas livres na escola, etc.)? 
 
1. Nunca ⃞ 
2. Algumas vezes ⃞ 
3. Normalmente ⃞ 
4. Muitas vezes ⃞ 
5. Sempre que estou com os meus amigos ⃞ 
  
7. Se praticas actividades física/desportivas, que importância atribuís às razões apresentadas? 
 
  
Sem 
Importância 
   Muito 
Importante 
1. Os meus amigos participam ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
2. Gosto de fazer parte de uma equipa ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
3. A minha família quer que eu participe ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
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4. Quero ficar em forma ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
5. Fui aconselhado pelo meu professor de EF ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
6. É emocionante ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
7. Quero melhorar as minhas capacidades atléticas ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
8. Posso encontrar os meus amigos ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
9. Gosto da competição ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
10. Gosto do professor/treinador que dá os treinos ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
11. A minha família atribui muita importância ao desporto ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
12. Posso ficar fisicamente atraente ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
13. Os treinos são divertidos ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
14. Posso fazer novas amizades ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
15. O meu professor de EF incentivou-me a participar ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
16. Sinto prazer ao praticar actividade física ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
17. Os meus pais incentivam-me a participar ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
18. Isso dá-me a possibilidade de me exprimir ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
19. Isso relaxa-me ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
20. Tenho uma boa relação com o professor de EF ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
21. Quero fazer carreira desportiva ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
22. Quero participar em campeonatos contra outras escolas ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
23. A minha família está ligada ao desporto ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
24. Gosto de estar com os meus colegas ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ ⃞ 
 
 
8. a)Senão praticas nenhum desporto (atenção: se ao longo do questionário disseste praticar desporto passa para 
a pergunta nº 9) indica no máximoduas razões, ou dificuldades, que o explicam. 
 
 
1. Não tenho tempo ⃞  
2. Não gosto de ficar a transpirar ⃞ 
3. Não estou em forma ⃞ 
4. Não tenho jeito ⃞ 
5. Os outros são melhores ⃞ 
6. Tenho limitações físicas ⃞ 
7. Tenho vergonha ⃞ 
8. Dificuldades económicas ⃞ 
9. Os meus pais não deixam ⃞ 
10. Há coisas mais interessantes ⃞ 
Atividade física na promoção de estilos de vida ativos Mónica Melo 
 
  
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias 
Faculdade de Educação Física e Desporto  
XXV 
11. Outra ⃞ Qual? __________________ 
b) Das razões por ti indicadas, e que podem explicar porque não praticas desporto, refere aquela que 
consideras ser a principal? 
 
R: ______________________________________________________________________________ 
 
9. Para que a actividade física possa beneficiar o estado de saúde, qual deve ser a frequência semanal, duração e 
intensidade de cada sessão? 
 
Frequência Semanal  Duração  Intensidade 
1 vez ❏  Menos de 20 minutos ❏  Leve ❏ 
2 vezes ❏  20 – 30 minutos ❏  Moderada ❏ 
3 vezes ❏  30 – 45 minutos ❏  Moderada a vigorosa ❏ 
4 vezes ❏  45 – 60 minutos ❏  Vigorosa ❏ 
5 vezes ❏  60 – 90 minutos ❏    
6 vezes ❏  90 – 120 minutos ❏    
Todos os dias ❏  Mais de 120 minutos ❏    
 
10. O que pensas do teu estado de saúde? 
 
 
 
 
 
 
 
 
11. Nas questões que se seguem pedimos-te algumas informações gerais.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrigado pela tua colaboração. 
 
1. Não me sinto com muito boa saúde ⃞ 
2. Sinto-me com razoável saúde ⃞ 
3. Sinto-me de boa saúde ⃞ 
4. Sinto-me de muito boa saúde ⃞ 
1. Sexo 
Masculino ⃞ Feminino ⃞ 
 
2. Data de Nascimento _____(dia)  _____ (mês)   
_______  (ano)  3. Ano de escolaridade          _________ 
3. Peso  ____ (kg)    4. Altura ____ (m) 
 
 
 
 
 
 
 
   
